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[ VORWORT ]

Worum es hier geht — und worum nicht.

Die folgenden sechs Saulen sind nicht meine personliche Meinung. Sie sind
das, was die Langsschnittstudien, Meta-Analysen und grofRen Kohorten der
letzten zwanzig Jahre ziemlich ubereinstimmend zeigen.

Die Idee dieses Guides ist einfach: Jede Saule wird kurz erklart, dann bekommst du die 20 Prozent
— die Handvoll Hebel, die laut Evidenz den groRten Anteil am Effekt ausmachen. Dazu eine kleine
Liste, die zeigt, was du nicht brauchst, auch wenn der Algorithmus dir das Gegenteil verkaufen
will.

Das ist keine medizinische Beratung. Bei chronischen Symptomen, Vorerkrankungen oder
Medikation gehért vieles davon mit einer Arztin besprochen, nicht mit einem PDF.

Was dieser Guide ist: ein Filter. Was er nicht ist: ein Optimierungsprogramm. Niemand hier wird
nlchtern in die Sauna geschickt, niemand muss um 04:30 aufstehen. Es geht um die wenigen
Dinge, die in 40 Jahren noch einen Unterschied machen.
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[ SAULE 61 VON 06 ]

01 / 06 Bewegung

Wenn es in der Longevity-Forschung etwas wie einen Pflichthebel gibt,
dann diesen.

Die Korrelation zwischen kardiorespiratorischer Fitness (gemessen als VO2max) und
Gesamtsterblichkeit ist eine der starksten in der gesamten Epidemiologie. In einer groRen Kohorten-
Auswertung der Cleveland Clinic von 2018 zeigte sich: Der Sprung von ,niedrig fit" auf
»durchschnittlich fit" bringt die grote Risiko-Reduktion — groéfer als der Schritt von ,, durchschnittlich"
auf ,Elite". Das ist die gute Nachricht.

Genauso unterschatzt: Muskelmasse und Kraft sind unabhangige Pradiktoren flr Lebenserwartung und
Selbststandigkeit im Alter. Ab 30 verliert man ohne Krafttraining etwa 1 % Muskelmasse pro Jahr. Was
du heute aufbaust, ist die Reserve, von der du in 40 Jahren lebst.

[ DIE 20 PROZENT ]

- 3% pro Woche moderates Ausdauertraining (Zone 2: Tempo, in dem man noch sprechen
kann) — 30 bis 45 Minuten

- 2x pro Woche Krafttraining mit Fokus auf zusammengesetzte Ubungen (Kniebeuge,
Kreuzheben, Drlicken, Zug)

- 1x pro Woche eine kurze, harte Einheit (Intervalle, Higelldufe) — schiebt VO2max

- Taglich gehen — 7.000 bis 10.000 Schritte. Niedrigschwellig, aber wirksam.

[ WAS DU NICHT BRAUCHST 1

X

Tagliches Training. Mehr ist nicht besser.

X

Komplexe Splits, Periodisierung, ,Bro-Programme"

X

Supplements, BCAAs, Pre-Workout
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[ SAULE 62 VON 06 ]

02 , 06 Ernahrung

Die meisten Diat-Diskussionen drehen sich um die letzten 5 Prozent.
Hier kommen die ersten 80.

Uber alle Erndhrungsformen hinweg, die langlebige Bevélkerungen tatsachlich essen — von Mittelmeer
Uber Okinawa bis zu nicht-pathologisch-restriktiven westlichen Mustern — gibt es ein paar
gemeinsame Nenner. Die Detailfragen (Low-Carb vs. Low-Fat, tierisch vs. pflanzlich, intermittierendes
Fasten ja/nein) sind in der Forschung weit weniger entschieden, als TikTok glaubt.

Was klar ist: Hoch verarbeitete Lebensmittel sind in Beobachtungsstudien konsistent mit erhéhter
Sterblichkeit assoziiert. Ausreichend Protein verhindert Muskelabbau im Alter. Und der allergrofSte
Hebel fUr die meisten Menschen ist nicht die Makro-Verteilung, sondern die schlichte Frage, ob die
Energiebilanz auf Dauer passt.

[ DIE 20 PROZENT ]

- Basis aus minimal verarbeiteten Lebensmitteln — Gemuse, Obst, Hulsenfrichte, Vollkorn,
Eier, Fisch, Fleisch in vernlnftiger Menge

- 1.6 g Protein pro kg Kérpergewicht — taglich, verteilt auf 3 bis 4 Mahlzeiten
- Keine Kalorien trinken — Softdrinks, Safte, Alkohol-Kalorien sind die einfachste Reduktion

- Kalorienbilanz langfristig im Auge behalten — nicht jeden Tag, aber regelmaRig

[ WAS DU NICHT BRAUCHST 1]

X

Detox-Saftkuren, Superfood-Pulver, ,funktionelle" Pilze

x  Strenges Tracking auf Gramm-Ebene

X

Den Streit ,Carnivore vs. Vegan" zu lésen
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[ SAULE 03 VON 06 ]

03 s 06 SChlaf

Die unterschatzteste Saule — und die mit den einfachsten Wins.

Chronischer Schlafmangel (unter 6 Stunden Uber Wochen) ist mit erhéhtem Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes Typ 2, Depression und schlechterer Immunfunktion assoziiert. Akut beeinflusst
Schlafdauer messbar Insulinsensitivitat, Hungerhormone und kognitive Leistung am nachsten Tag.

Das Problem ist selten, dass Menschen nicht wissen, dass Schlaf wichtig ist. Das Problem ist die Liucke
zwischen Wissen und Schlafhygiene. Drei bis vier strukturelle Anpassungen schlieffen diese Llcke fast
vollstandig.

[ DIE 20 PROZENT ]

- Konsistente Aufstehzeit — auch am Wochenende. Wichtiger als die Bettgehzeit.

- Tageslicht in der ersten Stunde nach dem Aufstehen — synchronisiert die innere Uhr
- Letzter Kaffee bis spatestens Mittag — Halbwertszeit von Koffein ist ~5 Stunden

- Kein Alkohol als ,Einschlafhilfe" — er fragmentiert REM-Schlaf systematisch

- Schlafzimmer kihl und dunkel — 16-19 °C, Verdunklung wenn maéglich

[ WAS DU NICHT BRAUCHST 1]

x  Magnesium-Sprays, ,Schlaf-Stacks", Melatonin-Megadosen

X

Schlaf-Tracker, die dich morgens fertig machen, weil dein Score 67 war

x  Die perfekte Morgenroutine — die Zeit ist nachts entschieden
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[ SAULE 04 VON 06 ]

02 ; 06 Stress & mentale
Last

Akuter Stress ist nicht das Problem. Chronischer ist es.

Die saubere Unterscheidung der Forschung: Akuter Stress (Vorstellungsgesprach, Wettkampf,
schwierige Konversation) ist normal und meist sogar funktional. Chronischer Stress — dauerhafte
Aktivierung der HPA-Achse Uber Wochen oder Monate — ist konsistent mit erhéhtem Risiko fur
kardiovaskulare Ereignisse, schlechterem Schlaf, schlechterer Immunfunktion und schlechterer
kognitiver Leistung verknupft.

Die wichtigste Erkenntnis aus der Stress-Forschung der letzten zwanzig Jahre: Wahrgenommene
Kontrolle Uber die eigene Situation ist ein starkerer Pradiktor als die objektive Stressmenge. Was hilft,
ist nicht primar ,weniger Reize", sondern Strukturen, die Kontrolle erhéhen.

[ DIE 20 PROZENT ]

- Bewegung als Stressregulator — der einzige Hebel, der Saule 1 und 4 gleichzeitig bedient

-  Ein woéchentliches Ritual ohne Bildschirm — egal welches. Spaziergang, Sauna, Lesen,
Kochen.

- Schlafzeiten schitzen — Schlafmangel multipliziert wahrgenommenen Stress

- Eine Sache zur Zeit — Multitasking erhéht subjektive Last, ohne mehr zu erledigen

[ WAS DU NICHT BRAUCHST 1

X

Eine 30-Minuten-Meditationspraxis ab Tag 1 — Adharenz schlagt Dauer

X

Ashwagandha, Rhodiola und sonstige Adaptogen-Stacks

X

Cold Plunges, wenn du gestresst bist (eher kontraproduktiv)
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[ SAULE 05 VON 06 ]

o5 / 06 SOziale
Beziehungen

Die Ubersehenste Saule. In der EffektgrélSe konkurriert sie mit
Bewegung.

Die Harvard Study of Adult Development lduft seit 1938 und ist die langste Langsschnittstudie zu
menschlicher Entwicklung. Ihr starkstes Ergebnis: Die Qualitat enger Beziehungen mit 50 ist ein
besserer Pradiktor fuUr Gesundheit mit 80 als Cholesterinwerte. Eine Meta-Analyse von Holt-Lunstad et
al. (2010) findet: Soziale Isolation hat eine vergleichbare EffektgréRe wie Rauchen.

Das ist die Saule, die im typischen ,,Optimierungs-Content" fast nie auftaucht — wahrscheinlich, weil
sie sich schlecht in einen 30-Tage-Plan packen Iasst. Sie ist trotzdem da.

[ DIE 20 PROZENT ]

-  Drei bis fiUnf enge Beziehungen aktiv pflegen — Qualitat, nicht Quantitat
- Mindestens ein wiederkehrender Kontakt pro Woche — Anruf, Treffen, gemeinsamer Sport
-  Eine Aktivitat, die Menschen physisch zusammenbringt — Sportgruppe, Hobby, Verein

- Einsamkeit ernst nehmen — sie ist ein Symptom, kein Charakterzug

[ WAS DU NICHT BRAUCHST ]

x  Hunderte ,Followers" oder ein riesiges Netzwerk

X

Networking-Events, wenn sie sich leer anfuhlen

X

Beziehungen, die dir aus Pflichtgefiihl gehalten werden
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[ SAULE 06 VON 06 ]

o6 » 06 Schadliches
reduzieren

Wo die Evidenz eindeutig ist, lohnt sich keine Diskussion mehr.

Bei den meisten Longevity-Themen ist die Forschungslage Nuance. Bei einigen Substanzen und
Mustern ist sie es nicht. Hier ist die Evidenz so eindeutig, dass die einzige offene Frage Wie ist, nicht
Ob.

Sucht ist hier nicht im klinischen Sinn gemeint. Es geht um Verhaltensmuster, die regelmaRig
Lebenszeit kosten und Aufmerksamkeit fragmentieren — Alkohol, Nikotin, exzessive Bildschirmzeit,
Glucksspiel, Pornografie in Mengen, die das Belohnungssystem verschieben.

[ DIE 20 PROZENT ]

- Rauchen: keines. Die Evidenzlage ist hier so eindeutig wie sie wird.

- Alkohol: deutlich weniger — die juingeren Meta-Analysen zeigen keine schitzende Dosis.
Weniger ist besser, null ist am besten.

- Smartphone-Nutzung deckeln — Bildschirmzeit-Limits, kein Telefon im Schlafzimmer

- Suchtmuster frih erkennen — wenn etwas dich kostet, was dir wichtig ist, ist es ein
Muster, nicht ein Bug

Die meiste Longevity passiert nicht in der Optimierung. Sie
passiert in der Reduktion.

[ WEITERLESEN ]

VOL. 04 — Self-Check. 30 Fragen, die zeigen, in welcher der sechs Saulen dein groBter Hebel liegt
R — und wo du als nachstes ansetzen solltest.

VOL. 05 — Vokabular. VO2max, ApoB, Zone 2, Healthspan — die Begriffe aus diesem Guide, kurz
REFERENZ

definiert und eingeordnet.

VOL. 01 + 02

Joshua Meyer - the8020longevity 8 /



Die Manifeste. Wenn du noch nicht ganz Gberzeugt bist, dass das die Muhe wert ist —
Longevity (Vol. 01) und 80/20 (Vol. 02) liefern das Warum.

THE8020LONGEVITY - 2026 THE8020LONGEVITY.DE - @GMAIL.COM
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