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Bewegung ist nicht gleich Bewegung! 

Von Bergbauern und  
Marathonläufern

Was hat ein Bergbauer, 
der mit seiner Sense in rhyth-
mischen Bewegungen stunden-
lang den Abhang mäht, mit einer 
Marathonläuferin, die mit lan-
gen Schritten, ohne in Atemnot 
zu verfallen, km um km läuft, ge-
meinsam? Beide befinden sich 
in einem anhaltenden, fast mo-
notonen Bewegungsablauf. Der 
eine zum Bestreiten seines Le-

bensunterhaltes, die andere, um 
ihre Distanz zu Ende zu laufen.

Die Bedeutung von regel-
mäßiger Bewegung

Dass regelmäßige Bewe-
gung, sofern sie nicht übertrie-
ben wird, gesund ist und unse-
re Lebenszeitspanne verlängern 
kann, ist mittlerweile durch alle 
Medien gedrungen. Und doch 
ist es so, dass 40 % der europä-
ischen Bevölkerung inaktiv sind 

(European Heart Network 2008), 
sich 30 % unzureichend bewe-
gen und nur ca. 30 % zumindest 
3 Mal pro Woche ins Schwitzen 
kommen (30 % der Männer und 
25 % der Frauen).

Dadurch, dass sich un-
ser Lebensstil in den letzten 
200 Jahren grundlegend ver-
ändert hat, gewinnt der Sport, 
der nichts anderes als syste-
matische Bewegung ist, zuneh-
mend an Bedeutung. Leider tre-

Sportliche Aktivität ist dann gesund, wenn sie auch Spaß macht. Körperliche Belastung 
beeinflusst unser Immunsystem unterschiedlich, je nachdem, ob die Belastung mäßig, 
stark oder erschöpfend ist. Aber nicht alle Bewegung ist gleich gesund.
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ten auch die Schattenseiten wie 
Leistungsdruck, Kommerziali-
sierung, Doping und Sportunfäl-
le zu Tage.

Wenn wir nochmals den 
Vergleich zwischen dem Land-
wirt und der Marathonläufe-
rin heranziehen, gibt es aber 

auch einen wesent-
lichen Unterschied. 
Die Marathonläufe-
rin, die in der Vor-
bereitungsphase 
– die sich über Jah-
re erstrecken soll-
te – 10 bis 20 Stun-
den pro Woche im 
Durchschnitt läuft, 
belastet ihr Im-
munsystem mas-
siv. Deswegen ist 
auch die Anfällig-
keit für Erkältun-
gen und Verletzun-
gen nachweislich 

bei Leistungssportlern speziell 
in den Wochen vor einem Wett-
kampf erhöht.

Durch den Leistungsdruck 
beim Sport verschwimmt auch 
zunehmend die Grenze zwi-
schen Freizeit- und Leistungs-
sport. In meiner sportärztlichen 
Praxis bin ich regelmäßig mit 
Hobbysportlern konfrontiert, 
die einen wöchentlichen Trai-
ningsumfang haben, wie er vor 
20 Jahren für Hochleistungs-
sportler üblich war. Durch das 
Übertreiben, das heißt, durch 

eine zu hohe Wochentrainings-
zeit und durch zu intensive Trai-
ningseinheiten, bleiben leider 
die gesundheitsfördernden As-
pekte des Sports auf der Stre-
cke.

Immunologie und Sport
In den letzten Jahren konn-

te durch verbesserte immuno-
logische Methoden und durch 
neue Erkenntnisse ein tieferer 
Einblick in die immunologischen 
Vorgänge im Körper gewonnen 
werden. Wobei sich auch zeigte, 
welche Auswirkungen ein Miss-
verhältnis zwischen Belastung 
und Belastbarkeit auf das Im-
munsystem hat.

Eine Reihe von Faktoren 
beeinflussen die Immunkompe-
tenz (effektive Reaktionsfähig-
keit unseres Immunsystems auf 
Störungen). Die wichtigsten Fak-
toren sind neben der Bewegung 
der Alltagsstress, Fehlernährung, 
Schlafmangel, Krankheit und 
hohe berufliche Belastung, bei-
spielsweise Nachtdienste (siehe 
Grafik 1).

 Die wesentlichsten Kom-
ponenten des Immunsystems 
sind in Grafik 2 zusammenge-
fasst. Das Herzstück der Immun
abwehr sind die Immunzellen.

 
Das Immunsystem 

besteht aus unspezifisch 
und spezifisch wirksamen Kom-
ponenten, die miteinander auf 

vielfältige Weise kommunizie-
ren. Bei einer Infektion star-
tet der Organismus zuerst die 
unspezifische Abwehr über 
Fresszellen und natürliche Kil-
lerzellen. Reicht diese Sofortre-
aktion nicht aus, tritt die spe-
zifische Abwehr mit T- und 
B-Lymphozyten in Aktion, die 
Antikörper bilden (siehe Grafik 
2). Zur Verhinderung überschie-
ßender Entzündungsreaktionen 
schüttet der Organismus gleich-
zeitig entzündungshemmende 
Botenstoffe und Hormone wie 
Cortisol aus.

Bei extremen körperlichen 
oder psychischen Belastungen 
kann es zu einem überproporti-
onalen Anstieg der Stresshormo-
ne (Adrenalin und Cortisol) kom-
men. Bei einer moderaten, also 
optimalen körperlichen Belas-
tung steigt durch die Ausschüt-
tung des Adrenalins schnell 
die Zahl der Immunzellen im 
Blut. Natürliche Killerzellen, die 
bei der Abwehr von Tumorzel-
len und virusinfizierten Zellen 
eine wichtige Rolle spielen, ver-
mehren sich schon nach weni-
gen Sekunden. Gleichzeitig wer-
den auch andere Immunzellen 
wie Granulozyten, Monozyten, 
T- und B-Lymphozyten mobili-
siert. Das Ausmaß des Anstiegs 
hängt von der ausgeschütteten 
Adrenalinmenge ab, die mit je-
der Belastung ansteigt. Danach 
findet ein rascher Abfall der Im-
munzellen im Blut statt, sodass 
bei moderaten Ausdauerbelas-
tungen bis zu einer Stunde die 
Ausgangswerte schnell wieder 
erreicht sind.

Als stark belastend gel-
ten mehr- bis vielstündige Aus-
daueraktivitäten (z. B. Marathon, 
Triathlon), intensives Intervall
training oder längere Tempo-
dauerläufe. Ähnliche immunolo-
gische Veränderungen werden 
auch bei chronisch-psychischem 
Stress beobachtet.

Aerob und anaerob
Es hat sich gezeigt, dass 

durch moderaten Ausdauersport 
im aeroben Bereich nicht nur 
das Herz-Kreislauf-System, der 
Stoffwechsel und die psychische 

Die wichtigsten 
Faktoren, die un­
sere Immunkom­
petenz beeinflus­
sen, sind neben 
der Bewegung, 
der Alltagsstress, 
Fehlernährung, 
Schlafmangel, 
Krankheit und 
hohe berufliche 
Belastung.

Grafik 1: Sport- und lebensstilassoziierte Faktoren und  
Immunkompetenz

Belastungsintensität

Ernährung Trainingsumfang

Alltagsstress Sportart

Immunkompetenz

Die Stabilität eines Systems ist abhängig von seiner Fähigkeit, Störun-
gen zu kompensieren.©
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Belastbarkeit, sondern auch un-
sere immunologische Abwehr 
gestärkt wird: Makrophagen und 
neutrophile Granulozyten «fres-
sen» besser, natürliche Killer-
zellen reagieren effizienter auf 
Tumorzellen, und Lymphozyten 
sind aktiver. Der Schutz vor eini-
gen Krebsarten ist bei Sportlern 
besser, und bei regelmäßigem 
Training kann den altersbedingt 
nachlassenden Abwehrkräften 
entgegengewirkt werden. Atem-
wegsinfekte treten bei Ausdau-
ertrainierten mit einem mode-
raten Trainingsumfang von etwa 
15-25 Laufkilometern pro Wo-
che im Vergleich zu Untrainier-
ten seltener auf.

Bei erschöpfenden Belas-
tungen im anaeroben Bereich 
wurde hingegen beobachtet, 
dass insbesondere die Lympho-
zyten und natürlichen Killerzel-
len unter ihre Ausgangswerte 
absinken. Letztere sind zusätz-
lich in ihrer Funktion beein-
trächtigt. Des Weiteren kommt 
es durch einen ausgepräg-
ten Anstieg des Adrenalins und 
Cortisons bei einer intensiven, 
anaeroben Belastung zu einer 
Gewebeschädigung.

 
Bestimmung der optima-
len Trainingsintensität

Zur Steuerung der Trai-
ningsintensität wird üblicher-
weise die Herzfrequenz (HF= 
Puls) ins Spiel gebracht, da sie 
der beste Richtwert zur Trai-
ningssteuerung ist. Dieser Be-
reich liegt im Freizeitsport zwi-
schen 70–80 % der maximalen 
Herzfrequenz (maximalen HF). 
Diese HF wird für Freizeitsport-
ler auch als Fettverbrennungs-
puls bezeichnet. Oft wird dieser 
als der ideale Puls zum Abneh-
men verwendet, was so leider 
nicht stimmt. Denn bei jeder 
sportlichen Betätigung, je nach 
Intensität und Dauer, nimmt 
man ab. Wenn man 10 km zu-
rücklegt, verbrennt man bei 60 
kg Körpergewicht 600 kcal (For-
mel: Verbrannte kcal = 1 kcal 
je kg Körpergewicht je km). Um 
1 kg Fett zu verlieren, muss man 
10.000 kcal verbrennen. Bei un-

serem Beispiel von 60 kg Kör-
pergewicht müsste man 167 km 
zurücklegen! Das ist aber leicht 
zu schaffen, wenn man über drei 
Monate lang pro Woche 14 km 
zurücklegt ... ob rasch gehend, 
laufend oder radfahrend, ist 
egal. 

Gib deinem Körper Zeit
Unserem Körper muss 

Zeit gegeben werden, damit 
er die entsprechenden orga-
nischen Veränderungen – die 
«Umbauten» – in uns vorneh-
men kann. Beim Trainieren muss 
man geduldig sein. 
Die eigentlichen 
Umbauten auf im-
munologischer und 
mikroskopischer 
Ebene in uns erfol-
gen übrigens in den 
Ruhephasen. Des-
wegen macht es 
auch keinen Sinn, 
sich ständig zu ver-
ausgaben. Sicht-
bar wird der Erfolg 
dadurch, dass man nach einem 
Jahr bei langsamer Anhebung 
der wöchentlichen Trainings-
zeit in jeder Hinsicht belastba-
rer geworden ist. Eine vor einem 
Jahr zurückgelegte Strecke lässt 
sich bei gleichem Trainingspuls 
rascher zurücklegen, und man 
fühlt sich frischer als zuvor.

Trainingspuls festlegen
Trainieren heißt Bewegung 

mit einem genau definierten 
Trainingspuls und mit langsa-
mer Steigerung der wöchentli-
chen Trainingszeit zur Verbesse-
rung der Leistungsfähigkeit und 
natürlich zum Erreichen des ge-
steckten Zieles. 

Es gibt zur Berechnung des 
idealen Trainingspulses eini-
ge Formeln, die allesamt nicht 
zu empfehlen sind, da sie we-
gen der ausgeprägten individu-
ellen Schwankungsbreite un-
genau sind. Die automatischen 

Berechnungen der 
Trainingsuhren und 
Apps für Smart-Pho-
ne basieren eben-
falls auf groben 
Schätzungen, die im 
Einzelfall komplett 
falsch sein können.

Wesentlich ge-
nauer ist hier eine 
ergometrische Kon-
trolle zur Ermittlung 
unseres Maximal-

pulses. Noch besser, sozusagen 
als Goldstandard anzusehen, ist 
die Beurteilung der Leistungsfä-
higkeit auf einem Spiroergome-
ter. Hier wird die Belastbarkeit 
durch Messung der maxima-
len Sauerstoffaufnahme (max.
V02) ermittelt. Die Belastungs-
intensität bei 55–65 % der max.

Die eigentlichen 
Umbauten auf 
immunologischer 
und mikrosko­
pischer Ebene 
in uns erfolgen 
übrigens in den 
Ruhephasen.

Komponente Angeborene unspezifi-
sche Immunität

Erworbene spezifische  
Immunität

Lösliche Faktoren Lysozym, Komplement, 
Akut-Phase Proteine  
(z.B. CRP)

Antikörper
Immunglobuline

Immunzellen Phagozyten (Monozyten/
Makrophagen, Neurophi-
le), natürliche Killerzellen

T-Lymphozyten
B-Lymphozyten

Resistenz bleibt auch 
nach wiederholten Infek-
tionen unverändert

Resistenz nach wieder-
holten Infektionen ver-
bessert

Grafik 2: Wesentliche Komponenten des Immunsystems
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V02 und die hierbei gemesse-
ne Herzfrequenz geben exakt 
die Trainingsherzfrequenz wie-
der. Sie korreliert «meistens» 
recht gut mit den 70–80 % der 
max. Herzfrequenz. Mittels der 
spiroergometrischen Daten lässt 
sich eine Fülle an Informationen 
gewinnen, so z. B. auch, wie ge-
schwind man die Marathondis-
tanz laufen könnte. 

Der zweite zu betonende 
Vorteil solch einer Untersuchung 
besteht darin, dass sie üblicher-
weise unter ärztlicher Kontrolle 
erfolgt und somit «rechtzeitig» 
schlummernde Krankheiten des 
Herzkreislaufsystems entdeckt 
werden können. Auch diesbe-
züglich ist die Spiroergometrie 
der Ergometrie überlegen, da sie 
umfassender den Patienten bzw. 
Athleten beurteilen kann, inklu-
sive seiner Herz-, Lungen- und 
Stoffwechselleistungsfähigkeit. 

Generell wird jedem 
Sport-Neueinsteiger eine ergo-
metrische Belastung unter ärzt-
licher Kontrolle empfohlen (je 
nach Ausgangslage jährlich oder 
alle 5 Jahre). 

Wenn schließlich die Leis-
tungsfähigkeit (LF) in Watt am 
Ergometer oder zusätzlich die 
max.V02 am Spiroergometer 
ermittelt worden ist, bekommt 
der Untersuchte mitgeteilt, wie 
viel sie seinem alters- und ge-
schlechtsabhängigen Durch-
schnitt entspricht. Ein Beispiel: 
Hat man 130 % LF geschafft, 
ist man um 30 % besser als der 
Durchschnitt. Als maximal mög-
liche Leistungsgrenze gelten 
knapp unter 200 % für Watt 
bzw. max.V02.

Das Ergebnis des Belas-
tungstests ist auch die Grund-
lage dafür, wie viele Trainings-
stunden pro Woche zumutbar 
sind und wie rasch die Steige-
rung erfolgen kann. Zum Bei-
spiel: Bei einer Leistungsfä-
higkeit (LF) von 100 % ist es 1 
Trainingsstunde/Woche (aufge-
teilt auf 3 x 20 Minuten) und bei 
einer LF von 140 % sind es ca. 3 
Stunden pro Woche. 

Trainieren sollte man stets 
mindestens 2x/Woche und min-

destens 20 Min. pro Einheit. In-
tensive Einheiten und Inter-
valltraining mit einer höheren 
Trainingsintensität /-Puls sollte 
man erst ab einer Leistungsfä-
higkeit von mindestens 130 % 
bestreiten. Grundsätzlich soll-
te eine Leistungssteigerung im-
mer langsam erfolgen – pro Ka-
lenderjahr Steigerung um 1 bis 
maximal 2 Stunden. Das heißt, 
zur Vorbereitung auf einen Ma-
rathon sollte man sich über min-
destens 3 Jahre langsam gestei-
gert haben.

Zusammenfassend: Re-
gelmäßige Bewegung ist Sport. 
Beim Sport erfolgen immuno-
logische Vorgänge. Je nach In-
tensität können diese Vorgänge 

gesundheitsfördernd oder schä-
digend sein. Leistungssport wie 
Marathonlauf sollte nur nach 
jahrelanger Vorbereitung erfol-
gen, damit sich der Körper ent-
sprechend anpassen kann. Trotz-
dem stellt jeder Marathonlauf 
einen ungesunden immunologi-
schen Stress dar. Bevor man mit 
dem Sport beginnt, sollte (auf 
jeden Fall ab dem 40. Lebens-
jahr) eine Überprüfung der Leis-
tungsfähigkeit mit Ermittlung 
des Trainingspulses am Ergome-
ter unter ärztlicher Aufsicht er-
folgen. Die Trainingsstunden pro 
Woche sollten der Leistungsfä-
higkeit angepasst werden. Die 
Freude und der Spaß dürfen 
beim Sport nie zu kurz kommen.

aerob und anaerob:

aerob = Energieproduktion durch Verbrennen 
von Fett und Zucker mit Hilfe von Sauerstoff zum bio-
logischen Energieträger ATP. Die aerobe Energiepro-
duktion ergibt eine bessere Energieausbeute – mehr 
ATP pro Einheit Fett oder Zucker.

anaerob = Energieproduktion ohne Sauerstoff. 
Mit steigender Belastungsintensität wird die aerobe 
Energiebereitstellung zu langsam und es erfolgt eine 
zunehmend anaerobe Energiebereitstellung.
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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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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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