
Longevity

Was verlängert das Leben?

1



Longevity

Vitamin D
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Longevity

Vitamin D

◼ Garland CF, Kim JJ, Mohr SB et al. Metaanalysis of allcause mortality according to serum 25-
hydroxyVitamin D. American journal of public health 2014; 104: e43-50
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Vitamin D - Präparate
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Omega-3

◼ Champigny CM, Cormier RPJ, Simard CJ, St-Coeur PD, Fortin S, Pichaud 
N: Omega-3 Monoacylglyceride Effects on Longevity, Mitochondrial 
Metabolism and Oxidative Stress: Insights from Drosophila 
melanogaster. Mar Drugs. 2018 Nov 16;16(11). pii: E453. doi: 
10.3390/md16110453.

◼ EPA oder DHA verlängert die Lebensspanne um 1/7
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Plötzlicher Herztod

◼ Harris, WS: Omega-3 fetty acids 
and cardiovascular disease: A case 
for omega-3 index as a new risk 
factor. Pharmacologocal Research 
55 (2007) 217-223

◼ Einteilung in Quartile

◼ Nach Omega-3-Index

◼ Weniger Herztod bei 
hohem Omega-3-Index
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Meta-Analyse KHK

◼ Hu Y, Hu FB, Manson JE: Marine Omega‐3 Supplementation and 
Cardiovascular Disease: An Updated Meta‐Analysis of 13 Randomized 
Controlled Trials Involving 127 477 Participants. 30 Sep 
2019https://doi.org/10.1161/JAHA.119.013543 Journal of the American 
Heart Association. 2019;8:e013543

▪ 13 Studien mit 127.477 Teilnehmern

▪ 5 Jahre Dauer

▪ Unter Omega-3 geringeres Risiko von Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Herztod

▪ Pro 1000 mg 17 % weniger Ereignisse.
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Omega-3 und Mortalität
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Omega-3 und Mortalität

◼ 17 Studien

◼ Zwischen 5,1 und 32,1 Jahren Dauer

◼ Zwischen 424 und 6185 Teilnehmer

◼ 42.466 Teilnehmer

◼ Altersdurchschnitt 65 Jahre

◼ 37 % davon starben.
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Omega-3 und Mortalität

◼ Relatives Risiko Gesamt KHK Krebs

◼ ALA 0,99 1,01 1,02

◼ EPA 0,91 0,88 0,91

◼ DHA 0,87 0,91 0,87
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Omega-3 und Mortalität
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Therapie mit Omega-3

2 g Omega-3

15 Kapseln > 500 g

1 EL
Fischöl

1 TL 
Algenöl 12
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Selen

◼ Rockenfeller P, Madeo F: Ageing and eating. Biochim Biophys Acta. 2010 
Apr;1803(4):499-506. doi: 10.1016/j.bbamcr.2010.01.001. Epub 2010 
Jan 13.

◼ Erhöhte physikalische Aktivität

◼ Vermehrte Muskelkraft im Alter

◼ Verbesserte Lebensqualität

13



Longevity

Selen und Q10

◼ Schmiedel V, Alehagen U: Beeinflussung der Sterblichkeit bei Älteren 
durch Q10 und Selen. Erfahrungsheilkunde. 2019; 68: 1–4 DOI 
https://doi.org/10.1055/a-0828-6114

◼ 443 alte Schweden einer ländlichen Gemeinde 
zwischen 70 und 88 

◼ 5 Jahre doppelblind, placebokontrolliert

◼ 200 µg Selen und 200 mg Q10 oder Placebo

◼ Placebo: 12,6 % KHK-Mortalität

◼ Selen/Q10: 5,9 % (p = 0,015)

◼ 10-Jahres-Follow up 49 % weniger (p = 0,0003). 

https://www.dr-schmiedel.de/wp-
content/uploads/2019/06/Beeinflussung-der-
Sterblichkeit-durch-Selen-und-Q10.pdf
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Selen und Q10
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Selen und Q10
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Wie viel brauchen wir?

◼ Vitamin D: Um einen Spiegel von 40-60 ng/ml = 
100-150 nmol/l zu haben

◼ Normalgewichtige Erwachsene im Winter 5000 IE

◼ Zink: ca. 15 mg

◼ Selen: Um einen Spiegel an der oberen Normgrenze 
zu haben

◼ Meist 50-100 mcg

◼ Q10: 50-200 mg

◼ Omega-3: Um einen Omega-3-Index von 8-11 % zu 
haben

◼ Normalgewichtige mit Durchschnittskost 2 g EPA/DHA. 17
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Resveratrol

◼ Verschiedene Tierarten:

◼ Resveratrol wirkt lebensverlängernd bei

◼ Hefepilzen, Würmern, Fruchtfliegen und Mäusen.
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Longevity

Resveratrol

◼ Sirtuin 1 ist ein Faktor für Longevity

◼ Kalorienrestriktion ist ein Faktor für Longevity

◼ Resveratrol erhöht Sirtuin 1 genau wie 
Kalorienrestriktion. 19
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Resveratrol

◼ Vorkommen:

◼ Rote Früchte

◼ Preiselbeeren 3,0 mg/100 g

◼ Erdbeeren 0,3 mg/100 g

◼ Rotwein 0,3-3 mg/100 g

◼ Pinot Noir 14 mg/l

◼ „Mein Präparat“ 70 mg!
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Quercetin

◼ Studien, 599 Artikel bei PubMed:

◼ Quercetin and metabolic syndrome: A review

◼ Association between dietary flavonol intake and 
mortality risk in the U.S. adults from NHANES 
database -> 1/3 weniger Todesfälle!

◼ The effect of quercetin supplementation on clinical 
outcomes in COVID-19 patients: A systematic review 
and meta-analysis -> 70 % weniger Spital, 73 % 
weniger ITS, 80 % weniger Todesfälle!

21



Longevity

Quercetin

◼ Vorkommen:

◼ Viele Gemüse und Früchte

◼ Zwiebel, Äpfel, Broccoli etc.

◼ Sanddorn 62 mg/kg

◼ „Mein Präparat“ 100 mg.
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Spermidin

◼ Rockenfeller P, Madeo F: Ageing and eating. Biochim Biophys Acta. 2010 
Apr;1803(4):499-506. doi: 10.1016/j.bbamcr.2010.01.001. Epub 2010 
Jan 13.

◼ Verstärkt Autophagie

◼ Lebensverlängernd, aber nur bei

◼ Hefepilzen

◼ Fliegen

◼ Würmern bewiesen.
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Spermidin

◼ 829 Teilnehmer, 45-84 Jahre, 20 Jahre lang

◼ Spermidin-Zufuhr aus Ernährungsfragebögen berechnet

◼ Spermidin-Zufuhr in Drittel eingeteilt

◼ 20-J.-Sterblichkeit in schlechtestem Spermidin-Drittel 0,48

◼ Im besten Drittel nur 0,38 -> 20 % weniger Sterblichkeit!
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Spermidin

◼ Vorkommen:

◼ Weizenkeime 243 mg/kg

◼ Sojabohnen 207 mg/kg

◼ Cheddar 199 mg/kg

◼ Kürbiskerne 104 mg/kg

◼ Pilze 89 mg/kg

◼ Mango 30 mg/kg

◼ Brokkoli 25 mg/kg

◼ „Mein Präparat“ 6 mg 25
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Vitalität
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Literatur
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Vielen Dank für Ihre 

Aufmerksamkeit!

www.dr-schmiedel.de
-> Newsletter
https://www.dr-
schmiedel.de/video/
➔Videokanal
https://nadarra.eu/
https://www.norsan.de/
https://www.norsan.it/
Code: Willkommen15
https://www.norsan.ch/
Code: vs1325
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