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Von Lisa Friichtl

Erlangen/Niirnberg. Bei minus
110 Grad in der Kiltekammer bib-
bern, reinen Sauerstoff in der
Druckkabine atmen oder mit High-
tech-Analysen die eigene Gesund-
heit berechnen lassen — was nach
Science-Fiction klingt, ist lingst
Alltag in sogenannten Longevity-
Kliniken. Sie versprechen: linger
leben, gesiinder altern. Doch wie
sieht das eigentlich die Wissen-
schaft?

In Miinchen, Niirnberg und Ber-
linsprieRen sie wie Lowenzahn aus
dem Boden. Sie sehen oft dhnlich
aus: eine Art Wellness-Spa mit Fo-
kus aufLongevity - also Langlebig-
keit. Neben Blut- oder Urinunter-
suchungen bieten diese Kliniken
Therapien an, die eine ganze Band-
breite an Vorteilen versprechen.
Uber drei dieser Methoden hat die
Mediengruppe Bayern mit Profes-
sor Dr. Frieder Lang gesprochen. Er
ist Gerontologe, Lehrstuhlinhaber
und Direktor des Instituts fiir Psy-
chogerontologie an der Friedrich-
Alexander-Universitdt Erlangen-
Niirnberg und beschaftigt sich seit
Jahren mit der Frage, wie ein ge-
sundes und langes Leben gelingen
kann.

Die typischen
Therapien

Eine Therapie, die hiufig bewor-
ben wird, ist die Intervall-Hyp-
oxie-Hyperoxie-Therapie (IHHT).
Dabei wird iiber eine Maske ab-
wechselnd Luft mit reduziertem
und erhéhtem Sauerstoffgehalt
eingeatmet — im Grunde eine Si-
mulation von Hohenluft. Verspro-
chen werden besserer Schlaf, posi-
tive Effekte auf das Herz-Kreis-
lauf-System, weniger Entziindun-
gen und sogar Unterstiitzung bei
neurodegenerativen Erkrankun-
gen wie Alzheimer oder Parkinson.

Ebenfalls auf Sauerstoff setzt die
hyperbare Sauerstofftherapie
(HBOT). Hierbei wird in einer
Uberdruckkammer Luft mit 90 bis
95 Prozent Sauerstoff eingeatmet.
Dadurch soll der Sauerstoffgehalt
im Blut steigen und so die natiirli-
chen Heilungsprozesse im Korper
angeregt werden.

Auch Kiltekammern gehoren
zum Angebot vieler Longevity-

Frieren fur die Ewigkeit

Was Longevity-Kliniken versprechen und wie viel davon tatsdchlich wissenschaftlich belegt ist

Bei minus 110 Grad frieren fiir die Langlebigkeit. Die Kaltekammer ist eine der verschiedenen Longevity-
Therapien, die ein langes und gesundes Leben versprechen.

Professor Dr. Frieder Lang
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fen Patienten, geschiitzt durch
Miitze und Handschuhe, drei Mi-
nuten in der Kilte frieren. Auch
hier werden dhnliche Effekte ver-
sprochen: weniger Entziindungen,
ein angeregter Stoffwechsel und
schnellere Regeneration.

So weit die Theorien - doch wie
sieht esinder Praxis aus? Professor
Lang bleibt niichtern: Fiir viele der
beworbenen Methoden gibt es

- Foto: Julian Stratenschulte, dpa

kaum belastbare Langzeitnach-
weise. Kurzfristige Verbesserun-
gen, etwa bei Entziindungswerten,
Stoffwechsel oder Schlaf, seien
zwar messbar. Hinweise auf eine
tatsichlich verlangerte Lebenszeit
fehlen jedoch.

Die Kiltekammertherapie habe
ihren Ursprung in der Naturheil-
kunde. ,Ich will damit nicht sagen,
dass es Humbug ist”, sagt Lang,

So gelingt ein langes Leben

Das sagt Experte Dr. med. Johannes Zwick zu Longevity

Bad Fiissing. Ebenso ein Ex-
perte auf dem Gebiet Longevity
ist Dr. med. Johannes Zwick. Erist
Arzt, Unternehmer sowie im Auf-
sichtsrat der Johannesbad Unter-
nehmensgruppe tatig. Durch sein
Wirken in der Johannesbad Ther-
me in Bad Fiissing (Lkr. Passau)
hat sich Zwick bereits frith mit
dem Thema Gesundheit ausei-
nandergesetzt. Auch personlich
interessiert sich der Arzt sehr da-
fiir. Er empfinde den Longevity-
Hype der vergangenen Jahre da-
her als iiberwiegend lobenswert.
+Aus fachlicher Sicht ist das
grundsatzlich positiv, weil Pri-
vention, Schlaf, Bewegung und
Ernihrung nachweislich zentrale
Hebel fiir Gesundheit sind”, be-
griindet Zwick. Dabei spricht er
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auch drei, aus seiner |
Sicht, zentrale Longevi- .
ty-MafRnahmen an: Be-
wegung, Erndhrung und
Schlaf. Kraftsport schiit-
ze vor Gebrechlichkeit
sowie  Stoffwechseler-
krankungen, Ausdauer-
sport sei jedoch ebenso
wichtig, erklirt der Experte. Eine
ausgewogene Erndhrung schiitze
Gefife und Organe. Ein erholsa-
mer Schlaf unterstiitze die Ge-
hirnregeneration, das Immun-
system sowie das hormonelle
Gleichgewicht. Es wird deutlich,
dass Langlebigkeit ,durch konse-
quente Basics” und ,nicht durch
komplexe ZusatzmaBnahmen"
erzielt wird. Zwick beschreibt das

Johannes
Zwick

als ein 80/20-Verhiiltnis.
Denn nichtsdestotrotz
triigen Diagnostik, Nah-
rungserganzungsmittel

und High-End-Optimie-
rung zur Langlebigkeit
bei. Diese seien jedoch
mit hoheren finanziellen
Kosten verbunden.
Gleichzeitig mahnt Zwick aber
vor Optimierungswahn. Nehme
der Wunsch nach Langlebigkeit
iiberhand, konne der urspriingli-
che Wille, gesund und lange zu
leben, in einen Wahn umschla-
gen. Das wiederum ziehe Stress,
soziale Isolation sowie Health
Anxiety — also eine Angst vor ge-
sundheitlichem Verfall - mit
sich. - Ifl/Foto: privat

waber gerade wegen der hohen Kos-
ten konnten manche den Eindruck
bekommen, nur wer viel Geld hat,
kann sich ein langes Leben leis-
ten.” Dabei sei dem nicht so: ,Man
kann auch kneippen oder im Win-
ter von der heiflen Sauna raus in
den kalten Schnee gehen.”

Ahnlich verhalte es sich mit der
IHHT. Statt sich in spezielle Anla-
gen zu begeben, konne man auch
einfach auf einen Berg steigen:
~Dann geniefit man zusatzlich die
Aussicht. Und wenn man das mit
jemandem macht, den man mag,
kombiniert man gleich mehrere
gesundheitsfordernde Faktoren.”
Denn auch soziale Beziehungen
spielen eine zentrale Rolle fiir ein
langes Leben, erklart der Profes-
sor.

Lang veranschaulicht das so:
Fragt man Menschen, ob sie lieber
ein langes, gesundes Leben in Ein-
samkeit fiihren oder ein kiirzeres
Leben mit einer Erkrankung, dafiir
aber mit ihren Liebsten, entschei-
den sich die meisten fiir Letzteres.
+Einsamkeit totet”, sagt er. Auch
die Gene spielen eine Rolle bei der
Langlebigkeit - aber eine geringe-
re als oft angenommen: ,Nie ist
der genetische Anteil zu mehr als
45 Prozent verantwortlich®, erliu-
tert Lang und ergdnzt: ,Wer will,
kann selbst etwas tun fiir ein ge-
sundes und langes Leben.”

Vorsicht: Longevity kann
problematisch werden

Wenig iiberraschend ist da-
gegen, was tatsdchlich der Longe-
vity beitrigt: kostengiinstige, seit
Jahrhunderten bekannte Faktoren
wie eine mediterrane Erniihrung,
ausreichend Schlaf und Bewegung.
Dazu kommen einfache Regeln:
+Kein Alkohol, keine Drogen, we-
nig Zucker, nicht rauchen”, so
Lang. Gleichzeitig warnt er vor
Ubertreibung: ,Man sollte nicht
mit erhobenem Zeigefinger beleh-
ren.”

Doch auch der Wunsch nach
Langlebigkeit kann problematisch
werden. Wer zu sehr darauf fixiert
ist, moglichst gesund moglichst
lange zu leben, riskiert Stress — im
Extremfall sogar eine Art Sucht.
~Und Sucht ist nie gut.”

Vielleicht liegt das Geheimnis
eines langen Lebens also nicht in
Hightech-Kammern, sondern in
etwas deutlich Einfacherem: Be-
wegung, soziale Beziehungen -
und ein gesundes MaR an Selbst-



