
Abteilung und Zentrum für Naturheilkunde 
am Immanuel Krankenhaus Berlin 

Lehrstuhl für Klinische Naturheilkunde der Charité Berlin

Stationäre Therapie  
60 Betten

Tagesklinik für Naturheilkunde und  
Mind-Body Medizin  

10 Betten

Hochschulambulanz für 
Naturheilkunde der Charité / 
Ambulanzen für chinesische 

Medizin und Ayurveda 

Forschungszentrum für 
Naturheilkunde und 
Ernährungsmedizin

Univ.- Prof. Dr. med. 
Andreas Michalsen 

Charité Berlin und 
Immanuel Krankenhaus Berlin

Können wir gesünder alt werden? 
Medizin zwischen Longevity und 

„no glory in prevention“
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Weltweit nehmen chronische Erkrankungen zu, die 
altersassoziiert und lebensstilabhängig sind

• Bluthochdruck
• Herzinfarkt 
• Schlaganfall
• Krebs
• Demenz
• Chronische Schmerzen
• Diabetes Typ 2
• Arthrose
• Depression 

1 Hypertension/Myocardial 
infarction
2 Stroke
3 Cancer
4 Dementia
5 Chronic pain
6 Diabetes type 2
7 Diabetes type 2
8 Osteoarthritis
Depression 
Digestive diseases



Hazda  Tansania 



Tsimane – Amazonas 

Lancet 2017 



Entwicklung der Lebenserwartung in Deutschland ab 1950 



Ward ZJ et al: New Engl J Med 2019; 19 Dec



Foto: Feodora/stock.adobe.com





Current 
Morbidity
(Hypothesis)
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Compression
of 
Morbidity

Alter

Nach Fries et al., Lancet 1989

Szenario
Extension
of 
Morbidity

Gesundheitspanne und Lebensspanne   
Kompression der Morbidität – oder: die Longevity Dividende



Genetics 2018; 2010:1109-24

Genetik: Weniger wichtig als angenommen 



Entscheidend für Prävention und gesunde Langlebigkeit:
Pflanzenbetonte und vollwertige Ernährung  

Shan Z ez al: JAMA Intern Med 2023; 183:142-153 

Healthy Eating Scores/ Index:

Alternate Healthy Eating Index (AHEI)
Alternate Med Diet Score (AMED)
Healthy Eating Index (HEI)
Healthful Plant-based Diet HPBI) 



Gesunde Lebensverlängerung durch 
optimale Ernährung

Fadnes LT et al. PLOS Medicine 2022:19:e1003889

15

Änderung von „Western Diet“ zu optimaler Ernährung mit 20. Lj.:   
11 gesunde Jahre mehr Leben bei Frauen, 13 Jahre bei Männern

Ab 60. Lebensjahr: 8 und 6 Jahre  



Pflanzenbasierte Nahrung und Lebensstilmodifikation bei beginnender 
Demenz – ein randomisierte Studie 
D. Ornish et al: Alzheimers Research and Therapy 2024; 16:122



Pflaumen schützen vor Osteoporose



Gesunde Ernährung lebenslang wichtig
Besonders in der 
Gemeinschaftsverpflegung 

15

• Vollwertig
• Pflanzenbetont, mindestens  ¾ der Ernährung = 

pflanzlich 
• Viele sekundäre Pflanzenstoffe aus buntem Gemüse, 

Obst, Beeren, Gewürzen 
• Wenig Hochverarbeitetes 
• Zucker ↓ ↓ ↓
• Salz ↓ ↓ ↓
• Frisch gekocht ggü Convenience gesünder Regional
• Seisonal, regional : reicher an Mikronährstoffen



Krankmachender Überfluss und 
bequemes modernes Leben 

Bildquelle: Prof Blüher, Leipzig



Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A, et al. (2012) Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigorous 
Intensity and Mortality: A Large Pooled Cohort Analysis. PLoS Med 9(11): e1001335. doi:10.1371/journal.pmed.1001335
http://www.plosmedicine.org/article/info:doi/10.1371/journal.pmed.1001335

Elixier Bewegung 

3 Met: leichte Bewegung 1h
6 Met: Sport 1h

http://www.plosmedicine.org/article/info:doi/10.1371/journal.pmed.1001335


Was passiert mit usnerer aeroben Leistungsfähigkeit wenn wir älter werden ?



Stark bleiben 

J. Sarcopenia 2022



Schweres Gewichtstraining bei Älteren: 
Wirksam mit jeder Übungsserie 

J cachexia sarcopenia muscle, Volume: 16, Issue: 2, First published: 16 April 2025, DOI: (10.1002/jcsm.13804) 



Cramer, Lauche R, Michalsen A et al. 
Am J Hypertens, 2014.

Yoga und Blutdrucksenkung: Metaanalyse 

Supplementary Figure S1: Forests plot for systolic blood pressure. 

Study or Subgroup

Yoga vs. usual care

Cohen 2011

Latha 1991

McCaffrey 2005

Mourya 2009

Murugesan 2000

Saptharishi 2009

Subtotal (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 48.21, df = 5 (P < 0.00001); I² = 90%

Test for overall effect: Z = 2.49 (P = 0.01)

Yoga vs. exercise

Hagins 2014

Saptharishi 2009

Subtotal (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 1.41, df = 1 (P = 0.24); I² = 29%

Test for overall effect: Z = 0.50 (P = 0.62)

Test for subgroup differences: Chi² = 5.66, df = 1 (P = 0.02), I² = 82.3%

Mean
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148.32

136.04

139.44

123.09

126

130.68
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SD

15.30

10.14

10.34

5.25

10.14
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14.99

9.3

Total
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141
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30
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Mean
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161.89

146

143.01

123.7
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SD

11.14

11.20

17.28

5.25

11.93

10.40

18.29

5.2

Total

31

7

27

20
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28
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Weight

16.7%
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100.0%
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-9.65 [-17.23, -2.06]
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IV, Random, 95% CI

-20 -10 0 10 20

Favours yoga Favours control



In der Natur erhält uns gesund - Shinrin Yoku
15 min Spaziergehen im Wald vs Stadt verbessert Stimmung, Depressivität, Ängste und erhöht Vitalität

Song et al: Int J Environ Res Public Health 2015



Fasten

Verlängert gesundes 
Leben bei allen 

Spezies 



Brandhorst S et al. Nature Comm 2024 



Schutzmechanismen des Fastens 

De Cabo R und Mattson M, New Engl J Med. 2019; 381:2541-2551 



Kneipp Hydro-Therapie 
Kälte und Wärme als Prävention

Pfarrer Sebastian Kneipp



Sauna  –
Prävention Herzinfarkt und Schalganfall



A. Rozanski:  Behavioral Cardiology : Current Advances and Future Directions

Journal of the American College of Cardiology, Volume 64, Issue 1, 2014, 100 - 110

Einen Sinn im Leben haben und 
Qualität sozialer Kontakte  



Lucas Cranach, The fountain of youth, 1546
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