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Bausteine der 
Das Thema Ernährung scheint schier unerschöpflich – und es verwundert nicht, wenn 
der Laie aufgrund der Vielzahl sich häufig widersprechender Hinweise und Kommentare 
den Durchblick verliert. Gibt es überhaupt «die» gesunde Ernährung?
 

Zunehmende Erkenntnis-
se der modernen Wissenschaft 
haben die einfachen Erklärun-
gen über die Grundlagen der 
Ernährung deutlich erweitert. 
Ging man vor einigen Jahrzehn-
ten noch (neben Wasser als Ba-
sisbestandteil) von den drei 
Grundbausteinen Eiweiss, Fett 
und Kohlenhydrat aus, so kamen 
nach und nach weitere wichti-
ge Nahrungsbestandteile hinzu. 

So sind neben den Mineralstof-
fen, Spurenelementen und Vita-
minen in letzter Zeit vor allem 
die sekundären Pflanzenstoffe 
(Phytochemikalien) in den Fo-
kus der Wissenschaftler gerückt. 
Diese Substanzen spielen eine 
essenzielle Rolle für die Erhal-
tung der Gesundheit und – im 
Falle einer Erkrankung – für die 
«Reparatur» entgleister Stoff-
wechselvorgänge. 

Von Qualität und Quan-
tität

Gesunde Ernährung ist 
nicht nur eine Frage der Quali-
tät, also der Zusammensetzung 
und dem Nährwert der Nahrung, 
sondern auch der Quantität, der 
Menge der verzehrten Nahrung. 
Viele der heutigen Erkrankungen 
sind nicht nur auf die schlechte 
Zusammensetzung, also Quali-
tät, sondern zunehmend auch 

Dr. med. Winfried Küsel
Facharzt für Allgemein- und  
Ernährungsmedizin 
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auf die Häufigkeit und den Um-
fang der einzelnen Mahlzeiten, 
die Quantität, zurückzuführen. 
Schwankungen durch körperli-
che Belastungen (Sport, Schwer-
arbeit, Krankheit) und in der 
Schwangerschaft und Stillzeit 
sind dagegen normal. Verringer-
te Nahrungszufuhr (Kalorien-
restriktion, d. h. Begrenzung auf 
das notwendige Mass) hat deut-
lich positive Auswirkungen auf 
das Lebensalter und die Lebens-
qualität (vor allem im Alter) und 
beugt vielen Krankheiten unse-
rer Zeit vor. Die Extremform der 
Nahrungsbegrenzung, das Fas-
ten für einige Tage im Jahr, wird 
seit Jahrhunderten zur Entgif-
tung des Körpers angewendet. 
Neueste Forschungsergebnisse 
haben gezeigt, dass kurzzeitiges 
Fasten (1–2 Tage) vor einer Che-
motherapie die gesunden Zel-
len im Körper schützt und damit 
diese Therapie nicht nur effek-
tiver, sondern auch besser ver-
träglich macht.

Kohlenhydrate – Kalorien 
und Ballaststoffe

Der grösste Teil unse-
rer Nahrung dient zur Deckung 
des Energiebedarfs. Hierzu wer-
den hauptsächlich die Kohlen-
hydrate verwendet, aber auch 
Fette und Eiweiss können dazu 
beisteuern. Um die benötig-
ten Mengen der einzelnen Nah-
rungsbestandteile bestimmen 
zu können, wurde als Massein-
heit «kcal» (Kilo-Kalorien) bzw. 
in letzter Zeit «kJ» (Kilo-Joule) 
eingeführt:

1 kcal = 4,17 kJ 
1 g Fett = 39 kJ = 9,3 kcal
1 g Eiweiss = 17 kJ = 4,1 kcal
1 g Kohlenhydrate = 17 kJ = 
	   4,1 kcal		

Zu beachten bleibt noch 
der Alkohol, der immerhin mit 
7 kcal pro Gramm zu Buche 
schlägt.

Raffinierte bzw. industri-
ell hergestellte Kohlenhydra-
te (KH) sind Extrakte aus Nah-
rungsmitteln, die der Körper 

sofort in die Blutbahn aufneh-
men kann (Ein- oder Zweifach-
zucker, z. B. Tafelzucker, Weiss
mehlprodukte und Softdrinks). 
Diese führen zu gefährlichen 
Blutzuckerspitzen nach einer 
Mahlzeit. Die natürliche Nah-
rung enthält noch die «origi-
nale Verpackung» dieser KH-
Zucker in Form von Stärke und 
Ballaststoffen (Mehrfachzucker 
wie z. B. Vollkornprodukte, Obst, 
Gemüse, Hülsenfrüchte). Die-
se komplexen Zucker werden in 
der Dünndarmschleimhaut erst 
in die Einfachzucker zerlegt. So 
wird eine langsamere und län-
ger andauernde konstante, dem 
Verbrauch angepasste Zucker-
aufnahme bewirkt. 

Die nicht raffinierten Koh-
lenhydrate haben neben der 
Energieversorgung weitere po-
sitive Wirkungen. Sie dienen als 
Bau- und Signalstoffe und sind 
ein Baustein der Erbsubstanz. 
Die Ballaststoffe (auch Faser-
stoffe oder Pflanzenfasern ge-
nannt) können nicht verdaut 
werden, sind jedoch wichtig für 
eine gesunde Funktion des Ma-
gen-Darm-Traktes, indem sie für 
eine ausreichende Stuhlmenge 
sorgen und Giftstoffe entsorgen 
oder verdünnen. Je länger Nah-
rungsreste und Abbauprodukte 
der Verdauung im Darm verwei-
len, desto höher ist die Wahr-
scheinlichkeit einer Erkrankung. 

Eiweiss
Protein ist wichtig für den 

Aufbau und den Erhalt von Zel-
len in allen menschlichen Or-
ganen. Proteine bilden die 
Grundsubstanz von Hormonen 
und Enzymen. Die sogenann-
ten Aminosäuren sind kleine Ei-
weissmoleküle. Von den 20 be-
kannten Aminosäuren sind 8 
lebensnotwendig (essenziell) 
und müssen zugeführt werden. 
Je mehr essenzielle Aminosäu-
ren in der Nahrung enthalten 
sind, desto höher ist die biologi-
sche Wertigkeit. Tierische Nah-
rungseiweisse haben eine hö-
here Wertigkeit als pflanzliche, 
aber bei geschickter Kombina-

tion von pflanzlichen Nahrungs-
mitteln (besonders Getreide mit 
Hülsenfrüchten) ist die biologi-
sche Wertigkeit wiederum hö-
her als die der Tierprodukte. Tie-
risches Eiweiss stellt eine hohe 
Säurebelastung für den Körper 
dar. Wogegen das pflanzliche 
Eiweiss eine überwiegend ba-
sische Reaktion im Körper be-
wirkt.

Fette 
Lipide sind allgemein als 

Energielieferant bekannt. Die 
Forschungsergebnisse der letz-
ten Jahrzehnte haben vie-
le neue Erkenntnisse über die 
weitreichende Bedeutung der 
unterschiedlichen Lipide ge-
bracht wie: Energiespeicher, 
Fettpolster zum Schutz wichti-
ger Organe, Wärmeisolierung, 
Bestandteil von Zellmembranen 
und Hormonen und Trägerstoffe 
für die Vitamine A, D, E und 
K. Fette haben damit vielfälti-
ge Aufgaben zu erfüllen. Fett-
säuren sind die Grundbaustei-
ne der unterschiedlichen Lipide. 
Die einfachste Form sind Tri
glyzeride oder Neutralfette ge-

Wie viele Kalorien benötigt 
man pro Tag?

Männer sollten ca. 2400 kcal, Frauen um 
die 2000 kcal pro Tag zu sich nehmen. 
Die Aufteilung ist mit 15–25 % Fett, 15–
20 % Eiweiss und bis zu 70 % Kohlen-
hydrate am günstigsten. Bei einem Ta-
gesbedarf von rund 2400 kcal entspricht 
das ca. 400 g Kohlenhydraten, 40 g Fett 
und 90 g Eiweiss. ©
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nannt. Mit mehr als 90 % ma-
chen sie den Hauptbestandteil 
der Nahrungsfette aus. Unter-
schieden werden die Fettsäuren 
nach der Zahl ihrer Doppelbin-
dungen (so bezeichnet man eine 
doppelte Verbindung zwischen 
zwei Kohlenstoffatomen, che-
misch als C=C dargestellt) in ein-
fach und mehrfach ungesättig-
te und gesättigte Fettsäuren. Je 
mehr Doppelbindungen im Li-
pidmolekül, desto flüssiger wird 
das Fett. Tierische Fette sind fest 
und gehören zu den gesättigten 
Fettsäuren, d. h. sie haben keine 
Doppelbindung. Das Problem 
liegt aber nicht in der Beschaf-
fenheit der Fettsäuren, sondern 
in ihrer Wirkung auf den Orga-
nismus. Zu den gesündesten 
Nahrungsfetten gehört das Oli-
venöl, das reich an einfach un-
gesättigten Fettsäuren ist. Zu-
dem enthält es nennenswerte 
Mengen an den essenziellen 
Omega-3- und Omega-6-Fett-
säuren und hat durch die Squa-
lene (ein sekundärer Pflanzen-
stoff) entzündungshemmende 
Wirkungen. Die lebensnotwen-
digen Omega-Fettsäuren finden 
sich auch in Sonnenblumen-, 
Soja-, Lein- und Rapsöl und in 
Walnüssen. Auch Fisch wird ger-

ne als Lieferant für diese Fett-
säuren genannt. Dabei gilt je-
doch zu bedenken, dass Fisch 
als tierisches Nahrungsmittel 
eben auch die gesättigten Fett-
säuren und zudem viele Schwer-
metalle enthält. 

Cholesterin wird auch zu 
den Fetten gezählt und in HDL- 
(High Density Lipoprotein = das 
«gute» – «Hab Dich Lieb») und 
LDL-Cholesterin (Low Densi-
ty Lipoprotein = das «schlech-
te» – «Lass Das Lieber») un-
terschieden. LDL- Cholesterin 
kommt praktisch nur in tieri-
schen Produkten vor. Choles-
terin kann vom Körper selbst 
hergestellt werden und ist ein 
Ausgangsstoff für viele wichti-
ge Substanzen und Stoffwech-
selvorgänge. Übermässiger Ver-
zehr von tierischen Produkten 
(einschliesslich Milcherzeugnis-
se und Eier) führt über die Stei-
gerung des LDL-Cholesterins 
im Blut zu Gefässschäden (Arte-
rienverkalkung) mit den Folge-
erkrankungen Herzinfarkt und 
Schlaganfall.

Mineralien, Vitamine und 
Spurenelemente

Diese spielen bei vielen 
Vorgängen im Stoffwechsel eine 

wichtige Rolle. Sie finden sich 
in vielfältiger Form in den un-
terschiedlichsten Lebensmit-
teln. Unter bestimmten Bedin-
gungen kann es aber notwendig 
werden, einzelne Substanzen 
getrennt zuzuführen (z. B. Vita-
min D in sonnenarmen Gebie-
ten). Gerade im höheren Le-
bensalter ist die Versorgung mit 
Vitamin D wichtig, da ein Man-
gel zu einem höheren Risiko für 
Depressionen führt. Generell ist 
aber bei einer ausgewogenen 
Ernährung kein Vitaminman-
gel zu befürchten, sodass auch 
Nahrungsergänzungsmittel (z. B. 
Vitamin- und Mineraltabletten 
o. ä.) überflüssig werden. 

Wasser 
Ein wichtiger Nahrungsbe-

standteil ist Wasser. Mangeler-
scheinungen zeigen sich u. a. 
durch Kreislaufprobleme, Mattig-
keit und verminderte geistige Leis-
tungsfähigkeit. Der Tagesbedarf 
eines herzgesunden Menschen 
sollte 1,5 l nicht unterschreiten. 
Wasser wird vorzugsweise vor 
oder zwischen den Mahlzeiten 
getrunken, um den Nahrungs-
brei nicht zu verdünnen (die 
Verdünnung der Magensäure 
behindert die Verdauung).

Bedeutung der Nahrungsbestandteile für die  
unterschiedlichen Bedürfnisse des Körpers.

Fette

Kohlenhydrate Energiequellen Stoffwechsel 
Regulation

Wasser

Wachstum und 
Entwicklung 
von Gewebe

Mineralien
Spurenelemente

Sekundäre 
Pflanzenstoffe

Eiweiss Vitamine

Die schwarzen Pfeile kennzeichnen die wesentlichen Funktionen der Bausteine. Die orange gestrichelten 
Pfeile kennzeichnen ergänzende Einflüsse.
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Sekundäre Pflanzenstoffe
Diese werden auch als 

Phytochemikalien bezeichnet. 
Eine Vielfalt von unterschiedli-
chen Substanzen findet sich in 
den pflanzlichen Nahrungsmit-
teln. In den letzten Jahren wur-
den immer wieder neue Stof-
fe und ihre Bedeutung für die 
Gesundheit entdeckt. Der Nut-
zen einer an Obst und Gemüse 
reichhaltigen Nahrung beruht 
auf der komplexen Mischung 
der Phytochemikalien in der 
ganzen Frucht. So nehmen Brok-
koli unter den Gemüsearten 
und Apfel unter den Obstsorten 
Spitzenplätze ein. Als wichtige 
Substanzen in diesen pflanzli-
chen Nahrungsmitteln sind hier 
zu nennen: Terpene (hoch wirk-
same Antioxidantien z. B. in Ros-
marin und Salbei), Carotinoide 
(antioxidativ, z. B. in grünem 
Blattgemüse, sie bieten beson-
ders Schutz vor AMD – alters-
bedingter Makuladegenerati-
on), Phytosterine (senken den 
LDL-Cholesterinspiegel) und Po-
lyphenole als eine Gruppe von 
weit mehr als 10 000 Substan-
zen, wobei den Phytoöstroge-
nen besondere Bedeutung zu-
kommt. Viele dieser SPS haben 
auch krebshemmende Wirkungen.

Zusammenfassend sind fol-
gende Hinweise geeignet, unse-
ren Körper optimal zu versorgen:

Die vegetarische Lebens-
mittel Pyramide

•	 Weniger Eiweiss
•	 Weniger Fett
•	 Mehr Ballaststoffe
•	 Mehr komplexe Kohlen-

hydrate
•	 Möglichst keine raffinierten 

Nahrungsmittel
•	 Kein Alkohol
•	 Viel frisches Obst und  

Gemüse
•	 Abwechslung in den  

Mahlzeiten
•	 Nur 2–3 Mahlzeiten pro Tag 
•	 Keine Zwischenmahlzeiten
•	 Zu gleichen Tageszeiten es-

sen (Regelmässigkeit)
•	 Pause zwischen den Mahl-

zeiten (mindestens 5 Std.) 

•	 Langsam essen und gut  
kauen 

•	 Nicht zu viel pro Mahlzeit 
(kein Überessen)

•	 Genügend Flüssigkeit (am 
besten reines Wasser),  
aber nicht zum Essen 

•	 Ohne Hast und Eile in ange-
nehmer Atmosphäre

•	 Mässige Bewegung nach 
dem Essen 

•	 Sportliche Aktivitäten im 
Freien (Anregung des Stoff- 
wechsels, erhöht das  
HDL-Cholesterin)

•	 Viel frische Luft
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
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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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