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Corona-Spezial

Corona Krise: Die erweiterte      
 COVID-19 Prävention
Der antivirale Immunbooster

Corona
Seit Monaten fällt kaum ein 

Wort häufiger in Medien, öffent-
lichen Bekundungen und ver-
mutlich auch in unseren per-
sönlichen Unterhaltungen als 
«Corona-Virus». 

Ob wir die Krise größten-
teils überstanden haben oder 
dieses Virus (oder ein anderes) 
eines Tages wiederkehrt, ist uns 
allen im Moment nicht wirklich 
klar. Darum können wir auch die 
Folgen dieser weltweiten Ein-
schränkungen noch nicht ab-
schätzen. 

In den vergangenen Wo-
chen wurde auch immer wieder 
darüber gesprochen, wie dieses 

Virus oder auch andere Krank-
heitserreger von unserem Kör-
per effektiv bekämpft werden 
können. Unser Immunsystem 
stellt hier natürlich den Dreh- 
und Angelpunkt dar. Ist es ge-
schwächt oder vielleicht sogar 
gehemmt, stehen wir in der Ge-
fahr, dass einer der vielen Ein-
dringlinge UM uns – und IN uns – 
zur Erkrankung führt. Eine starke 
Abwehr ist jedoch imstande, ge-
gen diverse Viren, Bakterien und 
sogar Krebszellen anzukämpfen. 
Wussten Sie, dass nach aktuel-
len Schätzungen rund 80–90 % 
der Menschen ein Coronavirus 
ohne größere Probleme «weg-
stecken» können und häufig gar 

nichts davon spüren? Demnach 
stellt sich die wichtige Frage: 
Wie kann ich mein Immunsys-
tem stärken, um das 
persönliche Risiko 
eines Krankheits-
ausbruches auf ein 
Minimum zu redu-
zieren? 

Stärke dein  
Immunsystem

Was kann ich 
aktiv dafür tun, dass Viren wie 
das Coronavirus oder Influen-
zaviren direkt vom Körper be-
kämpft werden, sodass es gar 
nicht zum Ausbruch der Krank-
heit kommt? Vieles haben wir 

Eine starke Abwehr 
ist jedoch imstande, 
gegen diverse Viren, 
Bakterien und sogar 
Krebszellen anzu-
kämpfen.

Dr. med. Andreas Binus
Facharzt für Allgemeine Innere Medizin
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Das heißt im Um-
kehrschluss auch, 
dass unsere Gefühls-
welt einen nicht zu 
unterschätzenden 
Einfluss auf die 
Abwehr von Viren, 
Bakterien und sogar 
Krebszellen hat.

bereits gehört oder sogar von 
klein auf gelernt. 

Frisches und an Vitamin C 
reiches Obst und Gemüse leis-
ten einen wesentlichen Beitrag 
zur Optimierung des Immunsys-
tems, wobei zuckerhaltige Le-

bensmittel, Alkohol 
und Nikotin einen 
nachteiligen Ef-
fekt auf unsere Ab-
wehr ausüben. Au-
ßerdem ist bekannt, 
dass regelmäßi-
ger, ausreichender 
Schlaf eine nicht 
zu vernachlässi-
gende Rolle in Be-
zug auf unsere Im-
munantwort spielt. 

Daneben wirken viele weitere 
Faktoren, die unter dem Akro-
nym New startPlus zusammen-
gefasst sind, wie zum Beispiel 
Mäßigkeit, Sonnenschein, fri-
sche Luft, Bewegung und Was-
ser. Auch die seelisch geistige 
Komponente trägt maßgeblich 
zu einem beständig gesunden 
und positiven Leben bei. Gerne 
möchten wir auf einige Aspekte 
eingehen, über die in den Me-
dien bislang nicht allzu viel ge-
sprochen worden ist.

Gedanken, Emotionen 
und soziale Interaktionen
Ständig gehetzt?

Unsere Gedanken, Emotio-
nen und sozialen Interaktionen 
beeinflussen entscheidend die 
unterschiedlichen Funktionen 
unseres Immunsystems. Bereits 
vor über 100 Jahren wurde be-
hauptet, dass 90 % aller Krank-
heiten ihren Ursprung im Geist, 
also in unserem Denken, haben, 
und heute bestätigt die Wissen-
schaft zunehmend, dass unser 
emotionales Wohlbefinden ei-
nen bedeutenden Einfluss auf 
die Organ- und Immunfunktion 
des Körpers ausübt. Somit hängt 
auch der Ausbruch einer viralen 
Infektion in bedeutendem Maß 
von den «inneren» Vorgängen 
im Menschen, sprich von unse-
ren Gefühlen, Gedanken und 
deren Bewertung ab – in ande-
ren Worten von unserer Grund-

stimmung und Stressverarbei-
tung.

Auf immunologischer Ebe-
ne lässt sich das mitunter damit 
erklären, dass z. B. in Angst- und 
Stresssituationen die Produkti-
on und Ausschüttung des kör-
pereigenen Hormons Cortison 
hochgefahren wird. Dieses wie-
derum wirkt immunsuppres-
siv, was auch in gewissen Situ-
ationen von Vorteil ist – wenn 
z. B. in bedrohlichen oder be-
lastenden Lebenslagen die kör-
perlichen Kräfte primär für eine 
angemessene Stressreaktion 
verwendet werden und alles an-
dere während dieser Zeit sozu-
sagen im Standby-Modus laufen 
muss. Ist der Cortison-Spiegel 
im Blut allerdings ständig chro-
nisch erhöht und dadurch der 
sympathische Anteil unseres 
Nervensystems überwiegend 
aktiv, welcher für die sogenann-
te «Fight-or-Flight»-Reaktion 
wichtig ist, so bedeutet es auch 
gleichzeitig, dass unser Immun-
system nicht in vollem Maß akti-
viert wird und die Immunabwehr 
zu einem gewissen Anteil unter-
drückt bleibt.

Unter Kontrolle der Gefühlswelt?
Jüngste Studien zeigen 

zudem einen eindeutigen Zu-
sammenhang zwischen der Ak-
tivierung bestimmter Stoffwech-
selwege des Immunsystems und 
dem Vorhandensein einer ent-
zündlichen Reaktion im Körper 
sowie der Produktion wichtiger 
Botenstoffe wie Serotonin und 

Dopamin, die maßgeblich unse-
re Emotionen steuern. Das heißt 
im Umkehrschluss auch, dass 
unsere Gefühlswelt einen nicht 
zu unterschätzenden Einfluss 
auf die Abwehr von Viren, Bak-
terien und sogar Krebszellen hat. 

Wie können wir aber in 
dieser so unruhigen und ange-
spannten Zeit der Corona-Kri-
se (und noch vor uns stehenden 
Krisen), in der uns durch die Me-
dien jeden Tag bedrohliche Zah-
len und unheimliche Zukunfts-
szenarien präsentiert werden, 
trotzdem ein ausgeglichenes 
und ruhiges Gemüt bewahren?

Aufgrund der sehr drasti-
schen Ausgangsbeschränkun-
gen fühlen wir uns von unse-
ren Freunden, Arbeitskollegen 
und unserer Verwandtschaft 
entfernter denn je. Neben den 
vielen Unsicherheiten bezüg-
lich der Zukunft verstärkt die 
«soziale Isolation» bei vielen 
Menschen zusätzlich die Sor-
gen, Ängste und den Stress. 
Doch wie können wir auf diese 
äußeren Umstände und Bedin-
gungen, die wir nicht aktiv ver-
ändern können, positiv reagie-
ren? Auf welche Art können wir 
die unerfüllten sozialen Bedürf-
nisse, die gefühlte Unsicherheit 
und andere Stressoren «kom-
pensieren»? Anstelle von Ent-
täuschungen und Belastungen 
können wir zum Beispiel von 
neuen Möglichkeiten und Chan-
cen sprechen und dadurch un-
sere mentale Gesundheit unter-
stützen.
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Wie können wir vor  
Gefühlen der Angst, Trau-
rigkeit und Einsamkeit 
in Zeiten sozialer Distanz 
gefeit sein? Dazu möch-
ten wir einige «alterna-
tive» Wege aufzeigen. 
Wege, mit denen zugleich 
unser Immunsystem opti-
miert werden kann.

1. Nähe im Kreis der  
Familie 

Schon seit Langem gilt es 
als wissenschaftlich belegt, dass 
gute zwischenmenschliche Be-
ziehungen mit einer verbesser-
ten emotionalen Gesundheit 
einhergehen. Dies scheint sich 
in Zeiten der Corona-Krise, wo 
soziale Distanz zum obersten 
Prinzip in der Gesellschaft ge-
worden ist, mehr denn je zu be-
wahrheiten.

Die Familie innerhalb des 
eigenen Heims trägt aktuell so-
gar zwingend zum emotionalen 
Wohlbefinden bei. Wir empfeh-

len, Handys, Lap-
tops oder andere 
Bildschirme wäh-
rend des Tages 
für einen gewis-
sen Zeitraum weg-
zulegen, sodass 
es nicht zu ständi-
gen Ablenkungen 
während der wert-
vollen Stunden im 
Kreis der Lieben 
kommt. Wenn Sie 
alleine wohnen, 
ist es natürlich 
wichtig, mit de-
nen verbunden zu 

bleiben, die für Sie eine emotio-
nale Stütze darstellen. Zum gro-
ßen Glück brauchen wir dank 
den heutzutage möglichen on-
line-Video-Talks nicht auf den 
sozialen Umgang zu verzichten. 
Teilen Sie nicht nur Ihre Sorgen 
und Ängste mit, sondern versu-
chen Sie, sich gegenseitig zu er-
mutigen und zu stärken. Sie sind 
in dieser Zeit nicht alleine – ver-
suchen Sie alles daranzusetzen, 

gesunde, liebevolle und wert-
schätzende Beziehungen zu Ih-
ren Nächsten aufzubauen!

2. Regelmäßige Bewegung 
– mindestens 1 Stunde am 
Tag

Da Spaziergänge im Frei-
en bislang nicht verboten sind, 
sollten wir das Mehr an Frei-
zeit nutzen, um unsere körper-
liche Fitness zu steigern. Doch 
auch drinnen in der Wohnung 
oder im Haus lassen sich Gym-
nastikübungen durchführen. Sie 
tragen zur Verbesserung der 
Stimmung sowie zur Stärkung 
unseres Immunsystems bei. Sie-
he unsere Fitnessdoppelseite in 
der Mitte des Magazins.

3. Ordnung schaffen 

Da wir nun einen Groß-
teil unserer Zeit zu Hause ver-
bringen, haben wir auch die 
Gelegenheit, alle Wohnräume 
aufzuräumen, zu putzen und zu 
verschönern. Steht vielleicht so-
wieso schon ein Frühjahrsputz 
an? Entrümpeln Sie Ihre Schrän-
ke oder bringen Sie Ordnung in 
schon längst vergessene Ecken 
und Kammern! 

Aus der Behandlung von 
an Depression Erkrankten wis-
sen wir nämlich, dass das Be-
wusstsein, etwas erledigt oder 
bewältigt zu haben, das Gefühl 
der «Selbstwirksamkeit» stei-
gert und in bedeutendem Maß 
zur Aufhellung der Stimmung 
beiträgt. Wenn einem die innere 
Trägheit zu schaffen macht, kann 
man auch einfach einen Wecker 
stellen und lediglich 15 Minuten 
pro Tag der Hausarbeit widmen. 
Sie werden staunen, was sich in 
dieser kurzen Zeit so alles ver-
ändern lässt!

4. Hören Sie auf, ständig 
die letzten COVID-19- 
Statistiken abzurufen!

Es ist nervenaufreibend, 
die Veränderungen, welche mit 
COVID-19 zu tun haben, Stun-
de um Stunde zu verfolgen. Da 
Sie Ihren Teil bereits tun, näm-
lich ausreichende Hygiene be-
treiben und Ihre sozialen Kon-
takte drastisch einzuschränken, 
gibt es nichts Weiteres, was Sie 
tun können, um die Statistiken 
oder Ereignisse zu beeinflussen. 
Sich in dieser Zeit ausschließlich 
mit den neuesten Nachrichten 
über das Corona-Virus zu befas-
sen, wäre darum eher eine Zeit-
verschwendung. Viel sinnvol-
ler wäre es, die Zeit mit anderen, 
hier vorgeschlagenen Dingen zu 
füllen.

5. Pflanzen und Gärtnern
Haben Sie einen Gar-

ten oder einen Balkon? Versu-
chen Sie sich vielleicht mal da-
rin, Gemüse, Beeren, Blumen 
oder auch nur ein paar Kräuter 
anzupflanzen, die Ihnen in ein 
paar Monaten sicherlich Freu-
de bereiten werden. Doch das 
ist nicht der einzige Vorteil von 
Gartenarbeit. Wir wissen heute, 
dass das Arbeiten mit Pflanzen 
an der frischen Luft, das Säen, 
Pflegen und Ernten einen lang 
unterschätzten Nutzen für unser 
emotionales Wohlbefinden mit-
bringt. Dieses Wissen machen 
sich immer mehr Einrichtungen 
für psychisch Kranke zu Nutze, 
indem sie Gartenarbeit zu ei-
nem festen Bestandteil der The-
rapieeinheiten machen. 

In einer Zeit wie dieser 
bildet auch der online-Markt 
durchaus eine Möglichkeit, Sa-
men für zukünftige Gewächse 
zu beziehen. Die Aufzucht von 
Topfpflanzen kann ein lohnen-
des, neues und zugleich einfa-
ches Projekt sein.

6. Entdecken Sie verbor-
gene Fähigkeiten

Anstatt die Zeit nur mit 
Netflix, Sozialen Medien oder 
Nachrichten zu verbringen, kön-
nen Sie Ihre Stunden nutzen, um 

Zunehmend wird 
auch der Wissen-
schaft klar, dass der 
bewusste Blick weg 
vom «eigenen Trott 
und vom eigenen 
ICH», hin zum Mit-
menschen, einen 
heilenden Effekt auf 
unser psychisches 
und körperliches 
Wohlbefinden hat.
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etwas völlig Neues zu erlernen. 
Lernen und erfahren Sie, wie Sie 
geistig anspruchsvolle und zu-
gleich angenehme Beschäfti-
gungen in Ihren Alltag einbauen 
können. Fangen Sie zum Bei-
spiel an, ein Musikinstrument zu 
erlernen! Seien Sie kreativ und 
beginnen Sie mit Singen, Zeich-
nen, Handarbeit oder lernen Sie 
eine neue Sprache! Gehen Sie 
das an, wovon Sie schon länger 
geträumt haben, aber sich kei-
ne Zeit dafür nahmen. Auch hier 
gilt der Grundsatz, dass eine be-
wältigte Herausforderung bzw. 
eine Leistung, die man erbracht 
hat, eine erstaunlich positi-
ve Wirkung auf die emotiona-
le Gesundheit hat. In gleichem 
Zuge raten wir jedoch, die Bild-
schirmzeit auf ein Minimum zu 
beschränken, denn dies beein-
flusst unsere Gehirnaktivität 
(insbesondere die Frontallap-
penaktivität) negativ.

7. Sinnfindung  
Sehr oft nehmen wir uns in 

unserer schnelllebigen Gesell-
schaft einfach nicht die Zeit, um 
die wichtigen Fragen nach unse-
ren Prioritäten und unserer Le-
bensausrichtung zu stellen. Fra-
gen nach dem Sinn sowie nach 
etwas Größerem als das, was 
wir auf dieser Welt sehen. Denn 
auch unsere spirituellen Bedürf-
nisse gilt es zu stillen, damit un-
ser Körper und Geist in einem 
gesunden Gleichgewicht blei-
ben können. Im Moment haben 
wir im Besonderen die Gelegen-

heit, fernab von der Hetze und 
dem Lärm des Alltags, uns für 
Besinnung und die Suche nach 
dem Sinn unseres Daseins Zeit 
zu nehmen. Warum sich nicht 
zur Abwechslung Zeit zum Be-
ten zu nehmen? Das Gebet für 
Leidende und Kranke, nicht nur 
in Europa und den USA, sondern 
auch für die Tausenden von Kin-
dern, die in Afrika und anderen 
armen Regionen der Welt nicht 
nur an unterschiedlichen Krank-
heitserregern, sondern an Hun-
ger sowie Mangel an Wasser lei-
den oder gar sterben. 

Zunehmend wird auch der 
Wissenschaft klar, dass der be-
wusste Blick weg vom «eigenen 
Trott und vom eigenen ICH», hin 
zum Mitmenschen, einen hei-
lenden Effekt auf unser psychi-
sches und körperliches Wohlbe-
finden hat. 

Besinnung kann dadurch 
auch zu einer tiefen inneren 
Dankbarkeit führen. Dankbar-
keit für die Schönheit der Natur, 
für die Segnungen an Materi-
ellem sowie an wertvollen Be-
ziehungen. Dankbarkeit, die er-
kennt, dass eigentlich nichts in 
unserem Leben wirklich selbst-
verständlich ist.

Wir hoffen, dass Ihnen die-
se Tipps eine Hilfe sein kön-
nen, mit einer gesunden Immu-
nabwehr gewappnet zu sein und 
mit neuer Frische vorwärts zu 
gehen! Bleiben Sie gesund – an 
Körper, Seele und Geist!
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8 Leben 

Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©

 2013 Thinkstockphotos.com

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


