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Hatten Sie schon einmal das Gefühl, nicht genug Anerkennung für eine Tat bekommen zu 
haben? Haben Sie schon einmal die eine oder andere Überstunde in der Arbeit eingelegt, 
ohne dass es jemand bemerkt, geschweige denn Ihnen dafür gedankt hat? 

Es gibt da jemanden, der 
genau nachvollziehen kann, 
wie Sie sich in dieser Situation 
fühlen. Immer wieder leistet er 
Überstunden und muss oft für 
ungeplante Nachtschichten ein-
springen. Ein Dankeswort hört 
er selten. Obwohl er täglich le-
benswichtige Aufgaben verrich-

tet, vergessen wir häufig, dass es 
ihn überhaupt gibt. Wissen Sie, 
von wem die Rede ist? Richtig – 
von unserem Darm. Er ist mehr 
als ein Rohr, das unseren Mund 
mit unserem Hinterteil verbin-
det. Er ist auch der Hauptsitz 
unseres Immunsystems, hat Ein-
fluss auf unser Denken, Fühlen 

und Handeln und versorgt unse-
ren Körper mit lebenswichtiger 
Energie und mit Nährstoffen.

Das unterschätzte Organ
Die Hauptaufgabe unseres 

Darms ist die Zerlegung von Nah-
rung in ihre einzelnen Bestand-
teile und die Aufnahme von le-

Dr. med. Michael Schinagl
Arzt in Ausbildung zum Allgemeinmediziner
Graz, Österreich

Der intelligente Darm und seine  
Billionen Freunde – Teil 1
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benswichtigen Nährstoffen. Ein 
ziemlich verantwortungsvoller 
Auftrag für ein scheinbar einfa-
ches Organ wie den Darm. Um 
seiner Aufgabe gerecht werden 
zu können und eine möglichst 
große Arbeitsfläche zu besit-
zen, bildet er sogenannte Zotten 
aus. Das reicht dem Darm aber 
noch lange nicht, denn auf die-
sen Zotten sitzen kleinere Zot-
ten. Sozusagen Zotten zum Qua-
drat. Somit kommt eine riesige 
Oberfläche zustande, die ins-
gesamt ca. 100 Mal größer ist 
als die unserer Haut! Diese Zot-
ten sind auch sehr platzsparend. 
Würde man ein Bügeleisen ein-
setzen und unseren Darm qua-
si faltenfrei bügeln, wäre er ca. 
7 Kilometer lang und würde in 
unserer Bauchhöhle nicht annä-
hernd genug Platz finden.

Im Gegensatz zu unse-
rer Haut, die durch eine dicke 
Hornschicht geschützt ist, be-
sitzt der Darm an seiner Oberflä-

che lediglich eine Lage einzel-
ner Darmepithelzellen, die von 
einer dünnen Schleimschicht 
überzogen sind. Dies macht den 
Darm zwar empfindlich gegen-
über Chemikalien und Umwelt-
einflüssen, bietet ihm aber auch 
einige entscheidende Vorteile. 
Die Aufnahme von Nährstoffen 
wird erleichtert, da die Distanz 
vom Darminneren zu den Blut-
gefäßen möglichst klein gehal-
ten wird. Der feinschichtige Auf-
bau ermöglicht ihm außerdem 
eine enge und feinfühlige Kom-
munikation mit seiner Umwelt. 
Diese Kommunikation erfolgt 
über ein dicht gespanntes Netz 
von über 100 Millionen Nerven-
zellen, die sich in 2 Schichten 
über die gesamte Länge unseres 
Verdauungsorgans ausbreiten. 
Die Anzahl dieser Nervenzellen 
ist so groß, dass es von Wissen-
schaftlern auch als zweites Ge-
hirn oder «Darmhirn» bezeich-
net wird. Sie, lieber Leser, liebe 
Leserin, besitzen also nicht nur 
ein, sondern zwei superintelli-
gente Gehirne. Fühlt man sich 
bei diesem Gedanken nicht 
gleich ein bisschen schlauer?

Freunde durch dick und 
dünn

Unsere beiden Gehir-
ne sind BFF (best friends fore-
ver). Sie tauschen sich über al-
les aus, was sich in ihrem Leben 
so abspielt. Ihre Kommunikati-
on erfolgt in 2 Richtungen. Die 
von oben herab bewirkt bei-
spielsweise, dass wir vor ei-
nem Vorstellungsgespräch alle 
2 Minuten aufs Klo müssen. Sie 
befähigt uns aber auch, einen 
Pups zurückzuhalten, wenn wir 
bei unseren Schwiegereltern 
am Esstisch sitzen. Noch span-
nender und auch häufiger ist 
die Kommunikation in die an-
dere Richtung, also von unse-
rem Darm zum Gehirn. Diese er-
folgt ausschließlich unbewusst, 
dringt aber in Form von körper-

Einige Tipps, wie Sie für einen zufriedenen Darm 
sorgen können:
•	 Vermeiden Sie chronischen und unbewussten Stress.  

Gönnen Sie sich jeden Tag einige Momente, um tief durch-
zuatmen und zur Ruhe zu kommen. Auf diese Weise wurde 
schon so manches Verdauungsproblem behoben.

•	 Verringern Sie schädigende Einflüsse wie industriell ver-
arbeitetes Essen, tierische Fette und tierisches Eiweiß. 
Versuchen Sie, unnötigen Antibiotikakonsum zu vermei-
den.

•	 Schenken Sie Ihrem Darm etwas Liebe, indem Sie Ihr  
Essen gründlich kauen, und vermeiden Sie späte Mahlzei-
ten. Auch Ihr Darm braucht Schlaf – er besitzt einen ähn-
lichen Schlafrhythmus wie unser Gehirn.

•	 Achten Sie auf eine frische, natürliche und abwechs-
lungsreiche Ernährung (Obst und Gemüse). Ballaststoffe 
sind für eine funktionierende Verdauung besonders  
wichtig und erleichtern dem Darm den Weiter- und Ab-
transport des Darminhaltes. Dadurch machen Sie Ihren 
Gang aufs Klo effizient, regelmäßig und pünktlicher als 
die Schweizer Bahn. Darauf können Sie sich verlassen!
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Ein paar Tropfen Lebensweisheit

Lebensweisheiten

«Besser Herz über Kopf als 
Hals über Kopf.»

NA

«Niemand außer Christus kann 
den Charakter erneuern, den 
die Sünde zugrunde gerichtet 
hat.» 

E. G. White

«Es gibt nur ein Mittel, sich 
wohl zu fühlen: Man muss ler-
nen, mit dem Gegebenen zu-
frieden zu sein und nicht im-
mer das zu verlangen, was 
gerade fehlt.» 

Theodor Fontane

Unser Darm ist ein 
Barometer für unsere 
geistige und seeli-
sche Gesundheit.

lichen Gefühlen an die Oberflä-
che unseres Bewusstseins. Auch 
Sie hatten bestimmt schon ein-
mal «Schmetter-
linge im Bauch». 
Oder ist Ihnen bei 
schlechten Neuig-
keiten auch schon 
«der Appetit ver-
gangen»? Und 
verlassen Sie sich bei so man-
cher schwierigen Entscheidung 
auf Ihr «Bauchgefühl»? Bewuss-
te und unbewusste Gedanken 
und Gefühle spiegeln sich in 
unserem sensiblen Verdauungs-
organ wider. Unser Darm ist ein 
Barometer für unsere geistige 
und seelische Gesundheit.

Der Darm und das Gehirn 
sind Partner. Hat einer von ih-
nen ein Problem, beispielswei-
se durch chronischen Stress 
oder schlechte Ernährungsge-
wohnheiten, hat es auch Aus-
wirkungen auf sein Gegenüber. 
Menschen mit funktionellen 
Darmerkrankungen – wie dem 

Reizdarm und chronisch ent-
zündlichen Darmerkrankungen 
– leiden auch deutlich häufi-

ger an Depressio-
nen und anderen 
psychischen Lei-
den. Die Betrof-
fenen profitieren 
oft mehr von Ver-
haltens- und psy-

chotherapeutischen Optionen 
als von diätologischen Maßnah-
men. Andererseits können Um-
stellungen in der Ernährung zu 
einer Besserung von psychi-

schen und neurologischen Er-
krankungen führen. Ob vorran-
gig die Psyche Auswirkungen 
auf unsere Verdauung hat oder 
Störungen im Magen-Darm-Trakt 
unser Gehirn beeinflussen, ist 
noch nicht gänzlich geklärt. Im-
mer mehr Hinweise deuten auf 
die zweite Möglichkeit.

Lesen Sie in der kommen-
den Ausgabe Teil 2 und erfahren 
Sie weiterhin Spannendes über 
den «intelligenten Darm und 
seine Billionen Freunde».

«Unser Leben auf Erden ist nur die erste Seite 
des Buches, nicht die letzte.»  

Corrie ten Boom
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Das große Finale
Nachdem unsere Nahrung 

den langen Weg durch Magen 
und Dünndarm zurückgelegt 
hat, wo der Großteil der Nähr-
stoffe in die Blutbahn aufge-
nommen wird, könnte man mei-
nen, dass die Arbeit getan ist, 
der Vorhang jetzt fällt – die Ver-
dauung vorüber ist. Lange Zeit 
glaubte man tatsächlich, dass 
der Dickdarm, der wie ein Bil-
derrahmen unsere Bauchhöh-
le umringt, lediglich als Stuhlre-
servoir fungiert, damit wir nicht 
15 Mal am Tag das stille Örtchen 
aufsuchen müssen. Doch wie in 
jedem guten Film gibt es auch 
bei unserer Verdauung ein schil-
lerndes Finale. In der Hauptrol-
le: ca. 100 Billionen Bakterien 
und Mikroorganismen. Als Ver-
gleich: In unserem Körper befin-
den sich ca. 10 Mal mehr Bakte-
rien als menschliche Zellen! Sie 
haben richtig gehört: Sie, ja Sie 
persönlich, sind eine wandelnde 
Bakterienkolonie! Bisher weiß 
man von ca. 1800 verschiede-
nen Bakterienarten, die unse-
ren Darm bevölkern. Wenn Sie 
sich jetzt nicht sicher sind, ob 
das eine gute Nachricht ist oder 
nicht, dann üben Sie sich noch 
etwas in Geduld!

Bakterien leiden seit vie-
len Jahrzehnten unter einem 
schlechten Ruf. Seit der Entde-
ckung von Antibiotika zur Zeit 
des Zweiten Weltkriegs hat eine 
wahre Verfolgung von Bakteri-
en eingesetzt, die bis heute an-
dauert. Auf zahlreichen Titelsei-
ten liest man von Killerbakterien 
und superresistenten Keimen. 
Antibiotika werden in vielen 
Ländern schon rezeptlos in Su-

permärkten angeboten, und an 
jeder Ecke lauert ein Mysopho-
biker mit gezücktem Desinfek-
tionsspray (Mysophobie: Krank-
hafte Furcht vor Beschmutzung 
bzw. vor Berührung mit ver-
meintlich verschmutzten Ge-
genständen). Die Jagd auf Bak-
terien hat zu einem verzerrten 
Bild unserer Mitbewohner ge-
führt. Sie werden in erster Linie 
als Schädlinge und Krankheits-
erreger dargestellt. Zu Unrecht.

Sehen wir uns doch einmal 
an, was passiert, wenn wir ohne 
unsere Bakterien leben würden. 
Um dies herauszufinden, ha-
ben Wissenschaftler Ratten-Ba-
bys in einer sterilen Umwelt 
aufgezogen. Die Folgen waren 
unübersehbar. Die Tierchen ent-
wickelten unter anderem kein 
funktionsfähiges Immunsystem, 
und man beobachtete grobe 
Verhaltensstörungen und neu-
rologische Erkrankungen. Bakte-
rien sind also für eine normale 
neurologische und immunologi-
sche Entwicklung unverzichtbar. 
Sie trainieren und kommunizie-
ren mit unseren Immunzellen, 
von denen 70 % im Darm be-
heimatet sind. Durch häufige-
ren Kontakt mit Bakterien haben 
beispielsweise Kinder, die auf 
Bauernhöfen aufwachsen, und 
Familien, die keinen Geschirr-
spüler besitzen, seltener Asth-
ma und Allergien. Der Besitz von 
Haustieren, besonders von Hun-
den, hat einen ähnlichen Effekt.

Bei Lebewesen dreht sich 
alles um Gene. Diese sind in un-
serer DNA lokalisiert und be-
stimmen, wie ein Lebewesen 
aussieht, wie es sich entwickelt 
und welche Talente und Fähig-

Dr. med. Michael Schinagl
Arzt in Ausbildung zum Allgemeinmediziner
Graz, Österreich

Der intelligente Darm und seine  
Billionen Freunde – Teil 2

Der Darm – Teil 2

Was können wir für unsere ge-
liebten Bakterienfreunde tun, um 
ihnen und unserem Verdauungs-
system zu helfen?

1.	Achten Sie auf eine natürliche mikro
bielle Umwelt. Sie müssen nicht gleich 
einen Bauernhof kaufen. Planen Sie ein-
fach regelmäßig Zeit in der Natur ein.

2.	Vermeiden oder verringern Sie schädi-
gende Einflüsse wie Pestizide (bevor-
zugen Sie natürliche, biologisch an-
gebaute Nahrungsmittel), Antibiotika 
(der Großteil an Antibiotika wird in der 
Fleischindustrie eingesetzt!) und chro-
nischen Stress.

3.	Sorgen Sie dafür, dass sich die richti-
gen Bewohner in Ihrem Darm ansiedeln, 
indem Sie auf eine ausgewogene und 
ballaststoffreiche Ernährung achten. 
TIPP: Erhöhen Sie Ihren Ballaststoffkon-
sum langsam, um Blähungen zu ver-
meiden. Ihre Darmbakterien brauchen 
etwas Zeit, um sich anzupassen (Fast-
food-Bakterien hassen Brokkoli).

Und das nächste Mal, wenn Sie sich 
einsam fühlen, denken Sie daran: Sie haben 
über 300 Billionen Freunde.
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Durch häufigeren 
Kontakt mit Bak­
terien haben bei­
spielsweise Kinder, 
die auf Bauernhöfen 
aufwachsen, und 
Familien, die keinen 
Geschirrspüler besit­
zen, seltener Asthma 
und Allergien. 

keiten es besitzt. Der Mensch 
besitzt etwa 20 000 davon. 
Auch Bakterien besitzen Gene. 
Deren Gesamtheit 
nennt man Mi
krobiom. Und jetzt 
halten Sie sich 
fest: Unser Mikro-
biom enthält etwa 
150 Mal mehr 
Gene als mensch-
liche Zellen! Un-
vorstellbar, wel-
cher Reichtum an 
Talenten und Fä-
higkeiten in unse-
rem Darm schlum-
mert! Bakterien 
verleihen uns gleichsam über-
menschliche Fähigkeiten. Man-
che produzieren wichtige Stof-
fe und Vitamine, die wir nicht 
selbst erzeugen können (Thia-
min, Biotin, Vitamin B12, Folsäu-
re ...), die wir aber für gesunde 
Nerven, für die Haut und unsere 
Haare benötigen.

Einzigartig durch Bakte-
rien

Die Bakterienzusammen-
setzung jedes Menschen ist wie 
ein Fingerabdruck – einzigartig. 
Ein Bakterien-Mix verrät vieles 
über seinen Besitzer und des-
sen Lebensgewohnheiten. Man 
kann daraus ablesen, ob er über-
gewichtig oder schlank ist, Vege-
tarier oder Fast-Food Junkie, ob 
er anfällig für gewisse Krank-
heiten ist und wie gut er mit 
Stress umgehen kann. Vor allem 
durch unsere Lebensgewohn-
heiten verändern wir laufend 
die Zusammensetzung unse-
rer Darmflora. Doch sie verän-
dert auch uns. Das wurde ganz 
besonders in einem Experiment 
mit dünnen und dicken Mäusen 
verdeutlicht. Ersetzte man die 
Darmbakterien der dünnen mit 
denen der dicken Mäuse, nah-
men die dünnen Mäuse inner-
halb von kurzer Zeit an Gewicht 
zu. Eine schlechte Bakterien-
sammlung kann also auch dick 
machen.

Bei der Frage, welche Bak-
terien unseren Darm bewoh-
nen dürfen, haben wir glückli-
cherweise einiges mitzureden. 
Vor allem durch unsere Ernäh-

rungsgewohnheiten bestim-
men wir, welche Arten sich in 
unserem Darm ansiedeln. Die 

westliche Welt, 
in der wir leben, 
gehört aufgrund 
von verarbeite-
ten, fett- und zu-
ckerreichen, aber 
nährstoffarmen 
Lebensmitteln zu 
den mikrobiell 
ärmsten Regionen 
dieser Welt. Wir 
brauchen weder 
viele Arten, noch 
besonders talen-
tierte Bakterien, 

um diese Art von Nahrung ab-
zubauen. Durch die reduzierte 
Bakterienvielfalt und das Feh-
len nützlicher Bakterienstämme 
gerät das Gleichgewicht unserer 
Darmflora ins Wanken.

Es gibt etwas, was die nütz-
lichen und fleißigen Bakterien 
besonders lieben – Ballaststof-
fe. Auch sie gehören zu den un-
terschätzten Helden der Verdau-
ung. Lange dachte man, dass sie, 
wie der Name schon sagt, ein-
fach unnötigen «Ballast» dar-
stellen, die den Darm so un-
auffällig verlassen, wie sie ihn 
betreten haben. Und es ist wahr, 
dass der Mensch Ballaststof-
fe selbst nicht verdauen kann. 
Das ist auch gut so. Denn Bak-

Lebensmittel Ballaststoffe pro 
Portion (g)

Portionsgröße (g)

Vollkornnudeln 9,2 180

Kidneybohnen 7,5 150

Brokkoli 4,5 150

Apfel 2,5 125

Kohlgemüse 6 200

Leinsamen 7 20

Schwarzwurzeln 27,6 150

Artischocke 22,8 200

Fisch, Fleisch 0

Ei 0

terien, insbesondere die nützli-
chen Arten, stehen auf Ballast-
stoffe und werden mit deren 
Hilfe zu Höchstleistungen ange-
trieben. Sie versorgen die Darm-
zellen mit Energie und regen sie 
zur Produktion von Schleim an, 
der wiederum anderen Bakte-
rien als Nahrung dient und un-
sere empfindliche Darmoberflä-
che vor Eindringlingen und dem 
Darminhalt schützt. Ballaststof-
fe erhöhen außerdem das Stuhl-
volumen und verhindern Ver-
stopfung sowie die Entstehung 
von Divertikeln und Darment-
zündungen. Es wird empfohlen, 
eine Menge von 30 g Ballaststof-
fen täglich zu sich zu nehmen 
(siehe Tabelle). Dass der durch-
schnittliche Europäer nicht ein-
mal auf die Hälfte kommt, ist 
wenig überraschend.
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Fastfood- 
Bakterien hassen 
Brokkoli!
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


