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KAPITEL O1

Was bedeutet Longevity?

,Longevity" bedeutet wortlich Langlebigkeit. In der Gesundnheitsforschung genht es dabei weniger darum,
maoglichst alt zu werden, sondern moglichst viele gesunde, aktive und selbstbestimmte Jahre zu
erleben.

Die Lebenserwartung ist in den letzten Jahrzehnten in vielen Landern gestiegen. Gleichzeitig zeigt sich:
Die zusatzlichen Jahre sind nicht automatisch gesunde Janre. Ein Teil der Forschung beschaftigt sich
deshalb damit, wie sich die sogenannte ,Gesundheitsspanne” verlangern 1asst.

MERKE

Longevity ist keine Wundermethode und kein einzelnes Produkt. Es ist ein Zusammenspiel aus
Lebensstil, Umfeld, medizinischer Vorsorge und einem Stuck personlicher Haltung.

= WICHTIG

Dieser Leitfaden ist eine allgemeine, sachliche EinfUhrung. Er ersetzt keine arztliche Beratung,
Diagnose oder Therapie. Individuelle Entscheidungen sollten immer mit qualifiziertem Fachpersonal
besprochen werden.
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KAPITEL 02

Gesunde Lebensjahre

In der Forschung wird zwischen zwei Begriffen unterschieden: der Lebenserwartung (,Lifespan®) und
der Gesundheitsspanne (,Healthspan®) - also der Zeit, die in guter Gesundheit gelebt wird.

Lifespan - Lebenserwartung
Die reine Anzahl der Lebensjahre.

° Statistischer Wert, beeinflusst durch Genetik und Umwelt.

e 'Nvielenlanderninden letzten Jahrzehnten gestiegen.

e Sagtalleinwenig Uber Lebensqualitat aus.

Healthspan - Gesundheitsspanne
Die Jahre in guter korperlicher und geistiger Verfassung.

e Bezient Beweglichkeit, Kraft und geistige Fitness ein.
e Wirdstark durch Lebensstil und Pravention gepragt.

e Zlel:moglichst lange aktiv, selbststandig und teilhabend leben.
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KAPITEL O3

Ernahrung

Beobachtungsstudien und Untersuchungen langlebiger Bevolkerungsgruppen deuten darauf hin, dass
eine Uberwiegend pflanzenbasierte, wenig verarbeitete Ernahrung mit gesunden Lebensjanren in
Verbindung steht.

Pflanzenbetont

Gemuse, Obst, Hulsenfruchte, Vollkorn und Nusse als Basis.

Gesunde Fette

Olivendl, NUsse, Samen und fetter Fisch in MalRen.

Wenig verarbeitet

Stark verarbeitete Produkte und Zucker bewusst reduzieren.

Ausreichend Eiweif3
Wichtig fur Muskelerhalt - besonders mit zunehmendem Alter.

Bewusste Mengen

Nicht standig Uber den Bedarf hinaus essen.

MERKE

Es gibt keine ,Longevity-Diat" mit einem exakten Rezept. Was in Studien immer wieder auffallt: viel
Gemuse, wenig Ultraverarbeitetes, moderate Portionen.
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KAPITEL 04

Bewegung

Regelmafiige Bewegung genort zu den am besten untersuchten Faktoren fur gesunde Lebensjahre. Sie
beeinflusst Herz, Kreislauf, Stoffwechsel, Muskulatur, Knochen und auch das Gehirn.

Alltagin Bewegung
Haufig aufstehen, kurze Wege zu FuB3, Treppen statt Aufzug.

Ausdauer
Als Orientierung ca. 150 Min. moderate Bewegung pro Woche.

Kraft
Zwei- bis dreimal pro Woche Krafttraining oder Eigengewichts-Einheiten.

Beweglichkeit

Dehnen, Mobilitat und Balance - gerade mit zunehmendem Alter wichtig.

Regeneration
Erholung ist Teil des Trainings, nicht dessen Gegenteil.

PRAXISTIPP

Der Einstieg zahlt mehr als das perfekte Programm. Schon kurze, regelmaBige Einheiten konnen
langfristig einen Unterschied machen.
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KAPITEL O5

Schlaf

Schlaf ist ein aktiver Regenerationsprozess. Nachts laufen Vorgange ab, die fur Gehirn, Stoffwechsel
und Immunsystem wichtig sind. Ein regelmaliger, ausreichender Schlaf genort deshalb zu den zentralen
Longevity-Bausteinen.

e RegelmaBige Schiaf- und Aufstehzeiten - auch am Wochenende.
e AlsOrientierung: rund 7-9 Stunden fur viele Erwachsene.
e Dunkles, kUnhles, ruhiges Schlafzimmer.

° Bildschirmzeit und intensive Reize am Abend reduzieren.

e Alkoholund spate, groBe Mahlzeiten begrenzen.

= WICHTIG

Anhaltende Schlafprobleme, lautes Schnarchen mit Atemaussetzern oder starke Tagesmudigkeit sind
ernstzunehmen. Hier lohnt sich eine arztliche Abklarung.
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KAPITEL 06

Stress

Kurzfristiger Stress genhort zum Leben. Anhaltende Belastung ohne Ausgleich wird jedoch mit einer
Reihe gesundheitlicher Risiken in Verbindung gebracht. Der Umgang mit Stress ist deshalb ein
Longevity-Thema, kein Wohlfuhl-Extra.

Erholung planen
Feste Pausen, klare Feierabende, Urlaube ernst nenmen.

Atmung nutzen
Ruhige Atmung, z. B. 4 Sek. ein, 6 Sek. aus.

Natur & Bewegung

Zeitim Freien senkt Anspannung und wirkt beruhigend.

Achtsamkeit

Kurze bewusste Momente statt Dauer-Multitasking.

Grenzen wahren

Nein sagen, wenn Aufgaben und Erwartungen zu viel werden.

MERKE

Nicht die einzelne stressige Situation ist das Problem, sondern der fehlende Ausgleich. Kleine
Erholungsanker im Alltag helfen mehr als seltene, gro3e Auszeiten.
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KAPITEL O7

Soziale Kontakte

Beobachtungsstudien deuten darauf hin, dass Menschen mit stabilen sozialen Bindungen im
Durchschnitt gesundere und langere Lebensjahre erleben. Verbundenheit wirkt sich auf Stress,
Verhalten und Wohlbefinden aus.

Enge Beziehungen
Familie, Partnerschaft, enge Freundschaften bewusst pflegen.

Gemeinschaft

Vereine, Nachbarschaft, gemeinsame Aktivitaten - Zugehorigkeit tut gut.

Regelmafiger Kontakt

Kurze, verlassliche Kontakte oft wichtiger als seltene Highlights.

Sinnvolles Tun
Ehrenamt, Engagement, Aufgaben, die uber einen selbst hinausgehen.

Digitale Kontakte

Konnen erganzen, ersetzen personliche Nahe aber nur begrenzt.

= ALLTAG

Ein einfacher Baustein: pro Woche ein bewusster Anruf, ein Treffen oder eine Nachricht an jemanden,
der einem wichtig ist.
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KAPITEL 08

G_ehirn aktiv halten

Auch das Genhirn profitiert von einem aktiven, abwechslungsreichen Alltag. Lernen, Bewegung, soziale

Kontakte und guter Schlaf werden mit einer gesunden geistigen Vitalitat bis ins hohere Alter in

Verbindung gebracht.

Neues lernen

Sprachen, Instrumente, neue Fahigkeiten - regelmaiige Impulse setzen.

Lesen & Denken

Bucher, komplexere Texte, Diskussionen fordern das Gehirn.

Bewegung
Korperliche Aktivitat wirkt sich positiv auf die kognitive Fitness aus.

Soziale Reize

Gesprache und gemeinsame Erlebnisse halten das Gehirn wach.

Digitale Balance

Passiver Konsum in MaBen - aktive Beschaftigung fordert mehr.

= PRAXISTIPP

Jede Woche einen kleinen ,Lernanker” setzen: 15 Minuten fur etwas Neues - regelmaBig tber Wochen
wirkt starker als seltene, lange Einheiten.
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KAPITEL 09

Routinen

Nicht einzelne Highlights entscheiden uber gesunde Lebensjahre, sondern die Summe kleiner,
regelmaliger Gewohnheiten. Routinen machen gesundes Verhalten alltagstauglich — auch an unruhigen
Tagen.

Morgenanker
Ein einfacher Start: Wasser, Tageslicht, kurze Bewegung.

Bewegungsfenster

Feste Zeitfenster fUr Spaziergang oder Training einplanen.

Mahlzeiten-Rhythmus

RegelmaBige Zeiten unterstutzen Verdauung und Energie.

Bildschirm-Pausen
Klare Grenzen fur Arbeit, Nachrichten und Social Media.

Abendritual

Ruhiger Abschluss als Ubergang in einen ernolsamen Schiaf.

= ALLTAG

Eine Routine muss nicht perfekt sein. Wichtiger als 100 % ist, dass sie regelmaliig - auch in einer
einfachen Version - tatsachlich stattfindet.
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KAPITEL1O

Pravention

Pravention bedeutet, Risiken frihzeitig zu erkennen und ungunstige Gewohnheiten zu reduzieren. Sie
ist ein zentraler Baustein, um gesunde Lebensjahre zu unterstutzen.

Nicht rauchen

Der Verzicht auf Tabak zahlt zu den wirksamsten Praventionsmalnahmen.

Alkohol bewusst

Bewusster, maBvoller Umgang statt regelmaiigem Konsum.

Gesundes Gewicht
Auf ein langfristig stabiles, alltagstaugliches Gewicht achten.

Blutdruck & Werte

Wichtige Basiswerte regelmafig kontrollieren lassen.

Sonnenschutz

UV-Belastung ernst nehmen - Haut und Augen schutzen.

= WICHTIG

Pravention ersetzt keine Behandlung bestehender Erkrankungen. Sie erganzt sie - und kann helfen,
Risiken zu reduzieren.
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KAPITELTT

Gesundheitsvorsorge

Neben dem eigenen Lebensstil ist die medizinische Vorsorge ein wichtiger Baustein. Regelmaiige
Check-ups helfen, Veranderungen fruh zu erkennen. Welche Untersuchungen sinnvoll sind, hangt von
Alter, Geschlecht und individuellen Risiken ab.

Hausarztlicher Check
RegelmaBige Basisuntersuchung inkl. Blutdruck und Blutwerte.

Zahn-und Augenvorsorge

RegelmaBige Kontrollen bei Zahn- und Augenarztinnen/-arzten.

Krebsvorsorge
Empfenhlungen unterscheiden sich nach Alter und Geschlecht.

Impfungen
Empfohlene Impfungen im Blick behalten - abgestimmt auf Alter und Situation.

Individuelle Risiken

Familidre Vorerkrankungen mit Fachpersonal besprechen.

MERKE

Eine gute Vorsorge ist nicht Panik, sondern ein nUchterner Blick auf Chancen und Risiken. Sie schafft
Klarheit und Handlungsspielraum.
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KAPITEL12

Mein Longevity-Check

Zehn Fragen fur deine enrliche Selbsteinschatzung. Hakchen setzen, wenn die Aussage in den letzten
Wochen haufig zutraf.

D 1. Ich esse uberwiegend pflanzenbetont und wenig verarbeitet.
D 2. Ilch bewege mich taglich - Alltag und geplantes Training.

3. Ich mache mehrmals pro Woche etwas fur Kraft und Balance.
4. Ich schlafe regelmaBig etwa 7-9 Stunden.

5. Ich habe bewusste Erholungs- und Pausenphasen.

(02

. Ich pflege enge Beziehungen und soziale Kontakte.

. lch fordere mein Gehirn regelmaRBig heraus (Lernen, Lesen).

oo

. lch verzichte auf Rauchen und trinke hochstens moderat Alkohol.

9. Ich kenne meine wichtigsten Basiswerte (z. B. Blutdruck).

00000000

10. Ich nehme Vorsorgeuntersuchungen regelmaliig wahr.

PRAXISTIPP

Wahle zwei bis drei Punkte, an denen du in den nachsten Wochen bewusst dranbleiben mochtest.
Kleine, konstante Anderungen wirken auf Dauer stérker als groBe Aktionen.
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KAPITEL13

Mein Longevity-Wochenplan

Ein Beispielplan als Inspiration. Anpassbar an Alltag, Fitness und Vorlieben.

Tag Fokus Vorschlag

Mo Ausdauer 30-45 Min. zugiger Spaziergang oder lockeres Radfahren.

Di Kraft 20-30 Min. Kraft mit Eigengewicht oder Kurzhanteln.

Mi Erndhrung Bunter GemuUsetag, eine Portion Hulsenfrlchte, Vollkorn.

Do Gehirn 30 Min. Lernen: Sprache, Buch, neues Thema.

Fr Soziales Bewusster Kontakt: Anruf, Treffen oder gemeinsame Aktivitat.
Sa Aktiv-Tag Langere Bewegung in der Natur, ausgewogene Mahlzeiten.
So Regeneration Ruhig starten, sanft dehnen, Woche reflektieren.

Bei Beschwerden Pausen einlegen und im Zweifel fachlichen Rat suchen

ALLTAG

Der Plan darf angepasst werden. Ziel ist ein Rhythmus, den du Uber Monate und Jahre verlasslich
umsetzen kannst.

www.myfreedomai.de 14120
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KAPITEL14

Meine Longevity-Checkliste

Zehn Punkte fur den Alltag. Zwei bis drei bewusst auswahlen und dranbleiben.

01 Pflanzenbetonte, wenig verarbeitete Ernahrung als Basis.

02

03

04

05

06

07/

08

09

Tagliche Bewegung - Alltag und geplantes Training.

Mehrmals pro Woche etwas fur Kraft und Balance.

Regelmafiger, ausreichender Schlaf.

Bewusste Ernolungsphasen und klare Feierabende.

Enge Beziehungen und soziale Kontakte pflegen.

RegelmaRige geistige Impulse (Lernen, Lesen).

Nicht rauchen, Alkohol nur moderat.

Basiswerte kennen (Blutdruck, wichtige Blutwerte).

10 Vorsorgeuntersuchungen regelmalig wahrnehmen.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL 15
Haufige Irrtimer

,ES gibt eine Pille fir Longevity.”

Aktuell gibt es kein Praparat, das nachweislich beim Menschen die Gesundheitsspanne verlangert.
Lebensstil und Pravention sind die am besten belegten Hebel.

,Meine Gene entscheiden alles.”

Genetik spielt eine Rolle. Ein sehr groBer Teil der gesunden Lebensjahre wird jedoch durch Lebensstil,
Umfeld und Vorsorge gepragt.

Sehr strenge Didten oder Trainingsprogramme sind selten alltagstauglich. Konstante, moderate
Gewohnheiten wirken auf Dauer meist starker.

,FurLongevity ist esirgendwann zu spat.”

Studien deuten darauf hin, dass gesunde Gewohnheiten auch in spateren Lebensphasen einen
Unterschied machen konnen.

| ,Wer alt werden will, muss extrem leben.”
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KAPITEL16

@fige Fragen

Wie stark kannich meine gesunden Lebensjahre beeinflussen?

Ein groBer Teil hangt vom Lebensstil ab: Bewegung, Ernahrung, Schiaf, Stressbalance, soziale
Kontakte und Prévention. Genetik ist ein Faktor, aber nicht der alleinige.

Brauche ich spezielle Longevity-Produkte oder -Diaten?

Fur den Alltag sind einfache Grundlagen deutlich besser belegt als spezielle Produkte.
Nahrungserganzung nur bei nachgewiesenem Bedarf und in Absprache mit Fachpersonal.

Ist Fasten sinnvoll?

Formen von Intervall-Ernahrung werden erforscht. Fur viele Menschen ist ein regelmaBiger,
ausgewogener Mahlzeiten-Rhythmus alltagstauglicher. Individuelle Beratung ist wichtig.

Wann sollteich arztlichen Rat suchen?

Bei chronischen Beschwerden, ungewohnlichen Symptomen, familiar bedingten Risiken sowie bevor
groBere Anderungen an Ernahrung, Training oder Medikation umgesetzt werden.
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KAPITEL17

Die wichtigsten Punkte

Was du aus diesem Leitfaden fUr den Alltag mitnimmst.

@ Erndhrung
Pflanzenbetont, bunt, wenig verarbeitet.

0 )
Regelmalig, ausreichend, in fester

Struktur.

@ Soziales & Geist @
Kontakte pflegen und geistig aktiv

bleiben.

www.myfreedomai.de
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Bewegung

Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit
regelmafig kombinieren.

Stress

Bewusste Pausen und Ausgleich
einbauen.

Pravention

Nicht rauchen, moderater Alkohol,
Vorsorge nutzen.
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NACHSTE SCHRITTE

Weitere kostenlose Leitfaden

Aus der MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek. Alle Leitfaden findest du unter
myfreedomai.de/downloads.

SO Stress verstehenund besser damit unr SOF Gesunder Schlaf

Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

Darmgesundheit verstandlich erklart Gesunde Ernadhrungim Alltag

PDF PDF
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Bewegungleicht gemacht SOF Immunsystem starken
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Zellgesundheit SOF NatUrliche Vitalstoffe
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

www.myfreedomai.de
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RECHTLICHES

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
arztliche, therapeutische oder erndhrungsmedizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Bei anhaltenden Beschwerden, chronischen Erkrankungen, familiar bedingten Risiken, in der
Schwangerschaft oder in besonderen Lebensphasen wende dich bitte an qualifiziertes Fachpersonal.
Nahrungserganzungsmittel und groBere Anderungen an Ernahrung oder Training sollten nicht ohne
fachlichen Rat umgesetzt werden.

Die Autorinnen und Autoren ubernehmen keine Haftung fUr gesundheitliche Folgen, die aus der
Anwendung der Inhalte entstenhen. Jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung.
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