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Low-Budget Longevity: Die 100-€-Strategie
mit maximalem ROI

Low-Budget, High-Impact: Die besten Strategien fUr mehr gesunde Lebensjahre mit minimalem
Investment.

Mit Mario und Max - Laufzeit 63 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge stellen Mario und Max unabhangig voneinander entwickelte Strategien vor,
wie sich mit einem monatlichen Budget von nur 100 € die gesunden Lebensjahre maximieren
lassen. Sie diskutieren ihre unterschiedlichen Prioritaten und Ausgaben in den Bereichen
Bewegung, Schlaf, Ernahrung, Supplements, Mundhygiene und Vorsorge. Beide Hosts
kommen am Ende auf ein Budget von unter 100 €, wobei sie auch kostenlose MaBnahmen
zur Forderung der Langlebigkeit hervorheben.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Mit einem Budget von 100 € monatlich I&sst sich eine effektive Longevity-Strategie umsetzen, die
Bewegung, Schlaf, Erndhrung, gezielte Supplementierung und Vorsorge umfasst.

Bei der Bewegung gibt es unterschiedliche Ansétze: Max bevorzugt die RegelmaBigkeit durch eine
gunstige Fitnessstudio-Mitgliedschaft (ca. 41,50 € inkl. Wearable), wahrend Mario auf
kostengunstiges Training mit Widerstandsbandern und Kérpergewicht setzt (5 €).

FUr guten Schlaf sind sich beide einig: Eine verdunkelnde Lésung (Rollo/Vorhang) und optional
Ohrstopsel sind eine geringe Investition (ca. 4-5 €) mit groBem Nutzen.

Eine gesunde Erndhrung muss nicht teurer sein. Durch den Verzicht auf teure Softdrinks, die Wahl
von Vollkornprodukten und den Kauf von Tiefkihlgemuse |asst sich das Budget sogar entlasten.

Bei den Supplements priorisieren beide Vitamin D3/K2 und Omega-3. Kreatin und Magnesium sind
weitere Optionen, je nach individueller Prioritat. Die Kosten belaufen sich hier auf ca. 33-35 €.

Eine gute Mundhygiene, inklusive Zahnseide, einer jahrlichen professionellen Zahnreinigung und
optional Xylit-Kaugummis, ist ein wichtiger, aber oft Gbersehener Aspekt der Langlebigkeit (ca. 10-15
€).

RegelmaBige Vorsorge ist essenziell. Dazu gehdren Blutuntersuchungen (ca. alle 2 Jahre),
Augenarztbesuche, Hautkrebs-Screenings und Hortests, wobei man hier auch kostenlose
Angebote nutzen kann.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Bewegung: Fitnessstudio vs. Resistance Bands

Max investiert 41,50 € in eine Fitnessstudio-Mitgliedschaft und ein Whoop-Wearable, um die
RegelmaBigkeit sicherzustellen. Mario hingegen setzt auf einen minimalistischen Ansatz und budgetiert
nur 5 € fUr ein Set an Resistance Bands, die in Kombination mit Korpergewichtstbungen ein effektives
Training ermaoglichen.
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Schlaf: Dunkelheit und Ruhe als Prioritat

Far beide Hosts ist die Schlafoptimierung ein kostengunstiger Hebel. Sie empfehlen eine einmalige
Investition in eine Verdunkelungslésung (ca. 50 €, auf mehrere Jahre umgelegt) und bei Bedarf glinstige
Ohrstopsel, um Licht und Larm als Storfaktoren zu minimieren. Die monatlichen Kosten liegen hier bei nur
etwa 4-5€.

Erndhrung: Einsparungen durch smarte Entscheidungen

Mario und Max sind sich einig, dass gesunde Ernéhrung kein zusétzliches Budget erfordert. Durch Meal
Prepping, den Verzicht auf teure Fertiggerichte und Softdrinks sowie die bewusste Wahl von gunstigen,
nahrstoffreichen Lebensmitteln wie Magerquark oder TiefkUhlgemuse kann man Geld sparen und sich
gleichzeitig gestnder ernahren.

Supplements: Gezielte und grundlegende Erganzungen

Beide sehen die groBten Hebel bei Vitamin D3/K2 (ca. 4-5 €) und Omega-3-Fettséuren (ca. 12-20 €). Max
erganzt seine Auswahl mit Magnesium und Selen (insgesamt 33 €). Mario entscheidet sich neben den
Grundlagen fUr Kreatin aufgrund der kognitiven und leistungssteigernden Effekte (insgesamt 35 €).

Mundhygiene: Ein oft unterschéatzter Faktor

Eine grandliche Mundhygiene zur Vermeidung von Entzindungen ist fUr beide entscheidend. Sie
budgetieren ca. 10-15 € pro Monat fUr Zahnseide oder Interdentalburstchen sowie eine jahrliche
professionelle Zahnreinigung (ca. 80-120 €, auf den Monat umgelegt).

Vorsorge & Diagnostik: Wissen, wo man steht

Der groBte Budgetposten fur Mario ist die Vorsorge (ca. 40 €). Er plant regelméaBige Bluttests (alle 2 Jahre,
ca. 15 €/Monat), Augenarztbesuche und Hautkrebs-Screenings. Sein Tracking erfolgt Uber eine
gebrauchte Garmin-Uhr. Max integriert die Diagnostik (Blutbild) ebenfalls in sein Budget von ca. 17 € und
nutzt die Tracking-Funktionen seines Whoop-Abos.

Was du konkret tun kannst

Nutze kostenlose oder gunstige Angebote wie Hortests bei Akustikern oder die von der
Krankenkasse Ubernommenen Vorsorgeuntersuchungen.

Erstelle einen Mahlzeitenplan (Meal Prep), um teure und oft ungesunde Spontankaufe oder
Restaurantbesuche zu vermeiden.

FUhre regelmaBige Bluttests durch (ca. alle 2 Jahre), um deine Werte zu Uberwachen und Mangel
frihzeitig zu erkennen. Viele Labore bieten dies auch ohne arztliche Uberweisung an.

Priorisiere deinen Schlaf, indem du fUr vollsténdige Dunkelheit im Schlafzimmer sorgst - eine der
kostenguinstigsten MaBnahmen mit dem groBten Effekt.

Hore auf zu rauchen und reduziere deinen Alkoholkonsum. Das ist nicht nur eine der wirksamsten
Longevity-MaBnahmen, sondern spart auch erheblich Geld.
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NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Vitamin D3/K2 Beide Hosts sehen dies als essenzielles Basissupplement, besonders in
sonnenarmen Regionen, um einen guten Spiegel zu erhalten.

Omega-3-Fettsduren Wichtig fUr die langfristige Gesundheit, trotz der relativ hohen Kosten im Vergleich zu
anderen Supplements.

Kreatin Von Mario als kostengunstige Alternative zu Magnesium priorisiert, mit Vorteilen far
die kognitive Funktion und Trainingsleistung.

Xylit (Kaugummi) Als Beitrag zur Mundhygiene erwahnt, da es Karies-verursachende Bakterien hemmt.

Professionelle Wird als jahrlich notwendige MaBnahme betont, da sie Stellen im Mund erreicht, die

Zahnreinigung bei der taglichen Pflege nur schwer zu reinigen sind.

Wearables (Whoop, Dienen zur Uberwachung von Schlaf, Aktivitat und Erholung. Max bevorzugt das

Garmin) Abo-Modell von Whoop, Mario die einmalige Anschaffung einer gebrauchten
Garmin-Uhr.

CGM (Continuous Glucose  Ein Blutzuckersensor, der zur gelegentlichen Uberpriifung (z.B. alle 2-3 Jahre) der
Monitor) individuellen Reaktion auf Lebensmittel nutzlich sein kann.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung - sie ersetzt
keine medizinische Beratung.
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