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Alkohol mit Maß –  
oder doch besser  

abstinent?
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Vor mehr als 20 Jahren 
führte ich ein interessantes Ge-
spräch mit einem evangelischen 
Pastor. Als Küchenchef in einem 
der besten Gourmet-Restau-
rants der Region war mein gan-
zer Stolz ein reichhaltiger Wein-
keller. Flaschen aus aller Herren 
Länder und in verschiedensten 
Preisklassen zierten die Rega-
le. Meine Gesundheit war durch 
meinen maßlosen Arbeitsein
satz sehr angeschlagen. Kom-
pensiert wurden die Strapazen 
der vielen Überstunden mit Al-
kohol und dem Konsum leichter 
Drogen. Zwei Pack Zigaretten 
pro Tag waren Standard. Mein 
Zustand verschlechterte sich 
zusehends, sodass der Arzt riet, 
gänzlich auf Alkohol, Zigaretten 
und natürlich auch auf die Dro-
gen zu verzichten.

«Gegen ein Glas Rotwein 
zu einem guten Essen ist nichts 
einzuwenden, ich kann doch mit 
Alkohol umgehen», argumen-
tierte ich im Gespräch mit dem 
Pastor. Ohne Umschweife ant-
wortete dieser: «Ich glaube, ich 
könnte maßvoll mit Alkohol um-
gehen. Ein Glas Rotwein zum Es-
sen und nichts darüber wäre für 
mich kein Problem. Aber stellen 
Sie sich vor, nach einer Vermäh-
lung, beim Hochzeitsmahl, trin-
ke ich EIN Glas Wein. Wie weiß 
der Jugendliche, der mich beo
bachtet, dass es für mich nur bei 
diesem einen Glas bleibt?»

Wie verhält es sich mit dem 
Alkoholkonsum? Ist Mäßigkeit 
oder doch eher Enthaltsamkeit 
angesagt?

WHO zu Alkohol und  
Gesundheit

Gemäß dem diesjährigen 
«Globalen Status Bericht über 
Alkohol und Gesundheit» der 
WHO wurde Folgendes festge-
halten:

•	 Weltweit wurden im Jahr 
2010 6,2 Liter Reinalkohol 
(zu Reinalkohol siehe Info-
box) pro Person (15+) kon­
sumiert. Übertragen: 13,5 
Gramm Reinalkohol pro Tag 
und Person.

•	 Weltweit betreiben ca. 16 % 
der Trinker (15+) schweres 
episodisches Trinken (soge-
nanntes exzessives Trinken 
oder Rauschtrinken).

•	 Im Allgemeinen gilt: Je grö-
ßer der ökonomische Wohl-
stand eines Landes, umso 
mehr Alkohol wird konsu-
miert und umso geringer 
die Abstinenz. In der Regel 
haben die Länder mit den 
höchsten Einkommen auch 
die höchste Alkohol-pro-
Kopf Rate und damit auch die 
höchste Rate an episodischen 
exzessiven Trinkphasen.

Weiter hält dieser Bericht 
fest, dass Alkohol eine psychoak-
tive Substanz mit abhängigkeits-
erzeugenden Eigenschaften ist. 
Psychoaktiv bedeutet, dass Al-
kohol Einfluss auf den menschli-
chen Verstand und die mensch-
lichen Leidenschaften nimmt. 
Alkoholmissbrauch steht welt-
weit auf Platz 5 der Ursachen 
für Krankheit, Behinderung und 

Tod. Er ist ein ursächlicher Fak-
tor für mehr als 200 Krankhei-
ten und Verletzungen. Er führt 
zu gesundheitlichen Problemen 
wie Alkoholabhängigkeit, Leber-
zirrhose und Krebs. Jährlich ster-
ben ca. 3,3 Millionen Menschen 
durch Alkoholmissbrauch.1 Zu 
bedenken ist auch, dass dieser 
Umstand schwerwiegende so-
ziale und wirtschaftliche Folgen 
sowohl für den Einzelnen als 
auch für die Gemeinschaft mit 
sich bringt.

Stephan Freiburghaus
Chefredaktor «Leben und Gesundheit»

1 Allein in Deutschland sterben jährlich 14’500 Menschen an den Folgen eines übermäßigen Alkoholkonsums. Damit 
kommen vier Mal mehr Menschen durch Alkoholmissbrauch ums Leben als durch einen Verkehrsunfall.

Reinalkohol

Ein kleines Glas Bier (0,25 l) enthält bei 
einem Alkoholgehalt von ca. 4,8 Vol.-% unge-
fähr 10 g reinen Alkohol, ein Glas Sekt (0,1 l) 
mit einem Alkoholgehalt von 11 Vol.-% ent-
hält etwa 9 g, ein Achtel Glas Wein (0,125 l) 
mit einem Alkoholgehalt von 11 Vol.-% ent-
hält etwa 11 g reinen Alkohol, mit einem Glä-
schen Spirituosen (4 cl), etwa einem Schnaps 
oder Magenlikör, mit einem Alkoholgehalt von 
ca. 33 Vol.-%, nehmen Sie auch ungefähr 11 g 
reinen Alkohol zu sich.
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Alkoholkonsum auf dem 
Prüfstand

Wozu alle diese Fakten? Ist 
es nicht so, dass schlussendlich 
jeder Mensch selber entschei-
det, ob er Alkohol trinkt oder 
nicht? Und wenn er trinkt, kann 
er ja auch das Maß selber festle-
gen, oder? Vielerlei Erfahrungen 
zeigen, dass das gar nicht so ein-
fach ist. Der Alkohol ist gesell-
schaftstauglich geworden und 
wird kaum hinterfragt. Eltern, 
Freunde, Vorgesetzte und auch 
der Pastor, der uns traut, trinken 
Alkohol. Warum sollte man die 
Sache in Zweifel ziehen? Und 
dann bleibt immer noch offen, 
was maßvoll tatsächlich bedeu-
tet? Ist darin inbegriffen, hie und 
da einen leichten «Schwips» zu 
haben? 

Ein weiterer Faktor ist der 
Gruppendruck. Eine Feier ohne 
Alkohol ist unter «normalen» 
(oder sind sie abnormal?) Ju-
gendlichen und auch Erwach-
senen heutzutage beinahe un-
denkbar. Dabei wird Alkohol 
unbemerkt zur «Einsteigerdro-
ge», hält her als «Frustkiller» 
und wird zum unverzichtba-
ren «Stimmungsmacher» und 
«Schamtöter». Verdrängt oder 

gar nicht erkannt wird, dass er 
immer mehr Leichen hinterlässt. 
«Alkohol ist das Drahtseil, auf 
dem du stehst – Alkohol ist das 
Schiff, mit dem du untergehst», 
formuliert Herbert Grönemeyer 
in seinem Song «Alkohol» tref-
fend. 

Oft wird in den Raum ge-
stellt, warum man nicht ab und 
zu Alkohol in Maßen trinken soll-
te. Aus eigener Erfahrung weiß 
ich, dass der Übergang vom Ge-
nuss zur Abhängigkeit und zum 
Missbrauch schleichend erfolgt. 
Zudem gilt es zu bedenken, dass 
Alkohol ein Zellgift ist, welches 
sehr rasch in den Blutkreislauf 
und damit in alle Körperregio-
nen gelangt, auch ins Gehirn. 
Unser Reaktionsvermögen wie 
auch unsere Orientierungsfähig-
keit werden beeinträchtigt. Un-
ser ganzes Verhalten wird frei-
zügiger und unkontrollierter. 
Und die Wahrheit ist doch, dass 
es letztlich so gut wie nie «bei 
nur einem Glas Wein oder Bier» 
bleibt! Sollte nicht alles, was 
unseren Verstand trübt und uns 
abhängig machen kann, vermie-
den werden? Wir entscheiden 
tatsächlich selber, was wir un-
serem Körper zumuten wollen. 

Rauschtrinken (Binge Drinking)  

Die WHO definiert Rauschtrinken (engl. Hea-
vy Episodic Drinking – HED) als den Konsum von 
60 oder mehr Gramm Reinalkohol, der mindestens 
einmal pro Monat zu einem einzigen Anlass einge-
nommen wird. Dies entspricht in den meisten Län-
dern 6+ Standard Drinks. Das Maß des konsumier-
ten Alkohols während eines einzelnen Anlasses ist 
ausschlaggebend für viele akute Konsequenzen 
des Trinkens – wie Alkoholvergiftungen, Verlet-
zungen und Gewalt. Rauschtrinken ist immer mit 
schädlichen Folgen verbunden, selbst wenn die 
durchschnittliche Menge längerfristig relativ nied-
rig ausfällt. Das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhöht sich deutlich. Außerdem steigt die 
Gefahr, einem Schlaganfall zu erliegen.

Und hier gilt es ein weiteres Mal 
zu bedenken, dass die Gesund-
heit ein unersetzbares, höchst 
kostbares Gut ist! Dies wird uns 
leider häufig erst bewusst, wenn 
es zu spät ist. So weit muss es 
aber nicht kommen!

In meinem Leben hat das 
klare Votum des Pastors Wirkung 
gezeigt. Seit nunmehr knapp 
zwanzig Jahren habe ich keinen 
Tropfen Alkohol mehr zu mir ge-
nommen, geschweige denn ge-
raucht oder Drogen konsumiert. 
Damit hat sich in meinem sozia-
len Umfeld sehr vieles zum Gu-
ten verändert. Ob ich das ganz 
ohne fremde Hilfe geschafft 
habe? Nun, die Entscheidung 
zu diesem Schritt habe ich sel-
ber getroffen. In Sachen «Hilfe» 
hat mir der Pastor jedoch einen 
weiteren, wenn nicht sogar DEN 
Ratschlag auf den Weg gegeben. 

Wenn man schwerwie-
gende Entscheidungen zu tref-
fen hat und im Leben auf Dinge 
verzichten soll, bei denen man 
«Trost» und die immer nötiger 
werdende Kompensation zu fin-
den glaubte, ist es ratsam,  «Hil-
fe von außen» in Anspruch zu 
nehmen.
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Alkoholabbau

Der Abbau des Alkohols im Blut lässt sich 
nicht beschleunigen. Es gibt hierfür keine wirk-
samen Mittel oder Methoden, denn: Die Hauptar-
beit bei der Entgiftung, nämlich rund 90 Prozent, 
übernimmt die Leber, und deren Arbeitstempo 
lässt sich eben nicht verändern. Die Leber baut – 
gemeinsam mit Haut und Lunge – etwa 0,1 bis 0,2 
Promille pro Stunde ab. Für eine Blutalkoholkon-
zentration von 1,0 Promille braucht der Körper 
also mindestens 10 Stunden. Die Geschwindig-
keit des Abbaus hängt von verschiedenen Fakto-
ren ab, zum Beispiel vom Gewicht und vom Ge-
schlecht der Person. Frauen und leichte Personen 
bauen Alkohol langsamer ab.

BZgA; kenn-dein-limit.de

Antworten auf die Frage, 
warum ich nicht trinke

•	 Weil ich Alkohol nicht mag, 
trinke ich lieber ein alko-
holfreies Getränk.

•	 Ich bin Sportler, und Alkohol 
ist schlecht für meine Kondi-
tion.

•	 Mir geht es besser, wenn ich 
nüchtern bin.

•	 Früh am Morgen möchte ich 
fit sein.

•	 Nichts soll meinen Verstand 
beeinträchtigen.

•	 Ich möchte alle meine Ent-
scheidungen mit vollem Be-
wusstsein treffen.

•	 Es bringt mir mehr Spaß, 
wenn ich nüchtern bin.

•	 Danke, ich verzichte auf  
Alkohol.

•	 Ohne Rausch sind meine 
Abende besser.

•	 Durch Alkohol bekomme ich 
schlechte Laune und werde 
aggressiv.

•	 Ich möchte mich selbst vor 
Unfällen schützen.

•	 Ist nicht mein Ding.
•	 Ich möchte gerne Herr mei-
ner selbst bleiben.
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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.

Leben 
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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 ©
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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 ©
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