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Ernährungsbedingte 

Jeder braucht es und die meisten Menschen tun es überaus gerne: Essen! 
Doch wie kann es sein, dass das, was wir essen, entscheidend dazu beiträgt, 
wie gesund oder krank wir sind?

Wie gesund wir sind, hängt 
entscheidend von unserem Le-
bensstil ab. Die Ernährung spielt 
dabei eine wesentliche Rolle. 
Viele Krankheiten können durch 
falsche Ernährungsgewohn-
heiten entstehen und den Kör-
per sogar langfristig schädigen. 
Wissenschaftler vermuten, dass 
mehr als zwei Drittel aller Krank-
heiten in Westeuropa und den 

USA durch einen ungesunden 
Lebensstil insbesondere durch 
eine falsche Ernährungsweise 
entstehen.

Damit ein Auto richtig 
funktioniert, braucht es neben 
Treibstoff auch Öl und regelmäs-
sige Wartungen, um beständig 
eine gute Leistung erbringen zu 
können. Ebenso unser Körper: 
Er braucht bestimmte Nährstof-

fe, um reibungslos arbeiten zu 
können. Einige der Stoffe kann 
der Körper selbst herstellen, 
andere müssen ihm regelmäs-
sig zugeführt werden. Bestimm-
te Substanzen wie Vitamine, 
Spurenelemente, aber auch die 
Energielieferanten Eiweiss, Koh-
lenhydrate und Fette sind le-
benswichtig. Fehlen dem Körper 
einige dieser wichtigen Baustei-
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ne über längere Zeit, kommt es 
zu Fehlfunktionen: Dazu gehö-
ren spezifische Erkrankungen, 
aber auch unspezifische Symp-
tome wie Kopfschmerzen, Mus-
kelschwäche, Sehstörungen oder 
Krämpfe.

Woran fehlt es bei der 
Mangelernährung?

Oft denkt man beim Be-
griff Mangelernährung an ein 
«zu wenig» an Nahrung. Dies ist 
jedoch nur die halbe Wahrheit. 
Tatsächlich kann man an schwe-
rer Mangelernährung leiden, ob-
wohl man täglich weit mehr als 
die benötigten Kalorien zu sich 
nimmt, weil ein Mangel an ein-
zelnen wichtigen Nährstoffen 
besteht. Im Gegensatz zu ei-
ner solch einseitigen Ernährung 
steht heute einem Grossteil der 
Weltbevölkerung täglich nicht 
genügend Nahrung zur Verfü-
gung, um den Minimalbedarf zu 
decken – es kommt zur Unterer-
nährung.

Klassische Mangel- 
ernährung

Die klassischen Mangeler-
nährungskrankheiten wie Skor-
but (Vitamin-C-Mangel), Beri-
beri (Vitamin-B1-Mangel) oder 
Rachitis (Vitamin D bzw. Kal-
zium-Mangel) kommen in un-
seren Breiten nur noch selten 
vor. Am Beispiel Skorbut lässt 
sich jedoch eindrücklich auf-
zeigen, wie folgenschwer schon 
der Ausfall eines einzigen Vita-
mines sein kann. Die meisten 
Menschen kennen Skorbut aus 
diversen Seefahrer- und Pira-
tengeschichten, obgleich be-
reits der bekannte griechische 
Arzt Hippokrates darüber be-
richtet hat. Bis ins 18. Jahrhun-
dert war Skorbut die häufigste 
Todesursache auf ausgedehnten 
Seereisen. Im Jahr 1747 unter-
suchte der englische Schiffsarzt 
James Lind diese Krankheit mit 
Hochdruck. Er nahm zwölf See-
leute, die an Skorbut litten, und 
teilte sie in sechs Gruppen zu je 
zwei Personen ein. Jeder Grup-
pe gab er zusätzlich zu den üb-
lichen Nahrungsrationen einen 

weiteren Nahrungsmittelzusatz 
– nämlich: Obstwein, Schwe-
felsäure, Essig, Gewürze und 
Kräuter, Seewasser sowie Oran-
gen und Zitronen. Er stellte fest, 
dass die Gruppe, welche die Zi-
trusfrüchte erhielt, eine rasche 
Besserung zeigte. In den restli-
chen Gruppen beobachtete er 
verstärkt die bekannten Sym-
ptome wie Zahnfleischbluten, 
Zahnausfall, Blutungen in der 
Haut und in der Bauchhöhle, ge-
störte Wundheilung und eine 
merkliche Anfälligkeit für weite-
re Krankheiten. 

Auf der Suche nach ei-
ner haltbaren Vitamin-C-Quelle 
entdeckten die englischen Ärz-
te schliesslich das Sauerkraut. 
Dieses wurde den Seeleuten 
auf grösseren Rei-
sen zum Erhalt ih-
rer Gesundheit in 
grossen Fässern 
mitgegeben. Ein 
hoher Vitamin-C-
Gehalt findet sich 
auch in Pepero-
ni, verschiedenen 
Kohlsorten sowie 
Zitrusfrüchten in 
reifem Zustand 
unmittelbar nach 
der Ernte (s. Tabelle auf Seite 19). 

Zu viel des Guten?
Bei der modernen Form der 

Fehlernährung denkt man zu-
meist an die typische «westli-
che Ernährungsweise» – sie hat 
jedoch längst auch Einzug in alle 
Grossstädte der restlichen Welt 
gefunden: die Aufnahme einer 
grossen Menge nährstoffarmer, 
jedoch energiereicher (hoch-
kalorischer) Nahrung, also ein 
übermässig hoher Fett- und 
Kohlenhydratanteil. Bei gleich-
zeitig geringer körperlicher Be-
tätigung oder Muskelarbeit 
speichert der Körper die über-
schüssig aufgenommene Ener-
gie in Form von Fettreserven. Es 
kommt zu Fettleibigkeit. Ist der 
Körperhaushalt erst einmal aus 
dem Gleichgewicht geraten, be-
steht ein deutlich erhöhtes Risi-
ko für eine ganze Reihe von Er-
krankungen, den sogenannten 

Lebensstilkrankheiten. Im Fol-
genden werden beispielhaft ei-
nige wichtige aufgegriffen:

Diabetes mellitus – die 
Zuckerkrankheit im Alter?

Hauptmerkmal des Diabe-
tes ist ein erhöhter Blutzucker-
spiegel (Hyperglykämie), der 
mit einem Risiko für schwere 
Begleit- und Folgeerkrankungen 
verbunden ist. Das Bauchspei-
cheldrüsen-Hormon Insulin re-
guliert den Blutzucker, indem 
es bewirkt, dass der Zucker vom 
Blut in die bedürftigen Zellen 
transportiert wird. Es fungiert als 
Schlüssel, der das Schloss der 
Zelle öffnet, sodass der Zucker 
hineintransportiert und verwen-
det werden kann. Während beim 

Typ I Diabetes 
der Körper zu-
meist kein Insu-
lin herstellen 
kann und somit 
auf eine exter-
ne Zufuhr an-
gewiesen ist, 
ist beim Typ II 
Diabetes mel-
litus primär die 
ungenügende 
Wirksamkeit des 

Insulins das Problem. 
Die zugrunde liegenden 

Mechanismen einer ungenügen-
den Insulinwirkung sind kom-
plex. Fakt ist jedoch: Mit jedem 
Kilo mehr auf der Waage wächst 
das Risiko, zuckerkrank zu wer-
den. Da das Gewicht der Men-
schen besonders in den Wohl-
standsländern ständig zunimmt, 
wächst die Zahl der Diabetiker 
ungebremst weiter. Über sieben 
Millionen Menschen leben ak-
tuell allein in Deutschland mit 
dieser Diagnose – 80 bis 90 Pro-
zent von ihnen sind übergewich-
tig! Eigentlich wäre der Volks-
krankheit der Moderne leicht 
Herr zu werden: Schon vier Kilo 
abzunehmen bei täglich aus-
reichender körperlicher Bewe-
gung senkt das Diabetes-Risiko 
um 50 Prozent. Manchmal pen-
delt sich allein durch Gewichts-
reduktion der Blutzucker wie-
der ein, manchmal erreicht er so ©
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warum falsches Essen 

Eigentlich wäre der 
Volkskrankheit der 
Moderne leicht Herr 
zu werden: Schon vier 
Kilo abzunehmen bei 
täglich ausreichender 
körperlicher Bewegung 
senkt das Diabetes- 
Risiko um 50 Prozent.
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zumindest ein Niveau, das Ärz-
te besser medikamentös behan-
deln können.

Sprach man bis vor einigen 
Jahren noch vom Alters- oder 
Erwachsenendiabetes, so sind 
heute auch vermehrt junge Leu-
te betroffen. Dieses Phänomen 
steht in klarem Zusammenhang 
mit der zunehmenden Kinder- 
und Jugendfettleibigkeit. 

Typ-II-Diabetiker profitie-
ren deutlicher von gesunder Er-
nährung, von Gewichtsverlust 
und Sport – zum Teil so sehr, 
dass sie wieder ohne Medika-
mente auskommen können.

Erkrankungen des Herz- 
Kreislauf-Systems

Unter dem Oberbegriff 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
werden Erkrankungen des Her-
zens und Erkrankungen der 
Blutgefässe zusammengefasst. 
Herz- und Kreislauferkrankungen 
stellen in der Altersgruppe ab 
40 Jahren die häufigste Todes-
ursache dar. Das Spektrum der 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist 
breit, doch die wichtigsten Ver-
treter sind der Bluthochdruck 
und Verkalkungen der Gefäs-
se sowie die koronare Herz-Er-
krankung, eine Verkalkung der 
herzversorgenden Kranzgefäs-
se. Betroffen sein können darü-
ber hinaus jedoch alle Arterien 
des Körpers mit entsprechend 
vielen möglichen Folgeschäden. 
Man spricht von Arteriosklerose.

Risikofaktoren für Erkran-
kungen des Herzens und der 
Blutgefässe sind auf der ei-
nen Seite nicht beeinflussbar, 

wie Alter, Geschlecht und ge-
netische Vorbelastung. Auf der 
anderen Seite sind sie beein-
flussbar – wie Stress, Rauchen, 
Alkohol, Übergewicht und eine 
ungesunde Ernährung. Eine fett-
reiche Ernährung insbesonde-
re tierischen Ursprungs gilt als 
ungesund. Eine dauerhaft fal-
sche Ernährungsweise führt mit 
zunehmendem Alter häufig zu 
erhöhten Blutfettwerten (Cho-
lesterinspiegel, Triglyzeride). So-
wohl vorbeugend als auch zur 
Verbesserung der Symptoma-
tik wird eine Verminderung der 
Fettzufuhr, besonders der ge-
sättigten Fettsäuren, Transfet-
te sowie des Cholesterins in der 
Nahrung empfohlen. Daher sind 
pflanzliche Lebensmittel zu be-
vorzugen. Diese sind reich an 
Vitaminen, Mineralstoffen, se-
kundären Pflanzenstoffen und 
Ballaststoffen.

Übergewichtigen mit er-
höhten Blutfettwerten wird drin-
gend eine Gewichtsabnahme 
angeraten. Abhilfe schafft neben 
gesunder Kost viel Bewegung. 
Die Forschungsergebnisse sind 
beinahe überwältigend: 74 % 
aller Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und 82 % aller korona-
ren Herzerkrankungen können 
durch eine gesunde Lebensfüh-
rung vermieden werden (Stamp-
fer; NEJM; 2000;343:16-22). 

Was wir nicht vergessen 
sollten: Was dem Herzen schadet, 
schadet meist auch dem Gehirn. 
Eine Fehlernährung ist auch eine 
Ursache von Gehirnschlägen, De-
menzerkrankungen und sogar 
psychischen Erkrankungen.

Krebsleiden
Krebs beginnt als eine 

einzige abnormale Zelle, die 
sich irgendwann unkontrolliert 
vermehrt. Dieser sich rasch aus-
breitende Zellverband kann sich 
diffus im Körper verteilen (wie 
beispielsweise bei einem Blut-
krebs) oder rasch einen soliden 
Tumor bilden, ein wucherndes 
Zellkonglomerat, das in das noch 
gesunde Gewebe vordringt. 
Krebserregende Stoffe aus Che-
mikalien, Zigarettenrauch, Um-
weltgiften und ungesunden 
Nahrungsmitteln sowie der Ein-
fluss mancher Strahlung können 
die Entstehung von Tumoren be-
schleunigen. Andere Stoffe aber, 
sogenannte «Hemmer», kön-
nen die Tumorzellen am Wachs-
tum hindern. Einige Vitamine 
und sogenannte Phytochemika-
lien in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln können als solche Hem-
mer agieren.

Mit gesunder Ernährung 
kann man daher das Risiko für 
bestimmte Krebserkrankungen 
senken. Manche Tumorarten wie 
Brust-, Gebärmutter-, Darm- und 
Nierenkrebs werden nach Anga-
ben der Deutschen Krebshilfe 
in Bonn durch Übergewicht be-
günstigt. Neuere Erkenntnisse 
in der Ernährungsforschung zei-
gen, dass sich nicht nur Überge-
wicht, sondern eine Reihe von 
Stoffen in der Ernährung auf 
die Krebsentstehung auswirken. 
Viele natürliche Nährstoffe, wie 
wir sie in frischem Obst, in Ge-
müse und im Salat finden, haben 
das Potenzial, Krebszellen zu 
beseitigen oder aber den Kör-
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per so zu stärken, dass er selbst 
mit den entarteten Zellen be-
reits im Frühstadium fertig wird. 
Eine Grundregel bei der Nah-
rungsauswahl sollte daher sein: 
so natürlich wie möglich. Es 
klingt simpel, doch unsere heu-
tige Gesellschaft konsumiert nur 
noch sehr wenig frische Lebens-
mittel. Fertig- und Halbfertigpro-
dukte sind im wahrsten Sinne 
des Wortes «unser täglich Brot». 

Fazit
Bei der Entstehung sowie 

im Verlauf der meisten chroni-
schen Erkrankungen spielt die 
Ernährung eine wichtige Rolle. 
Übergewicht? Ein ernst zu neh-
mender Risikofaktor! Wer ab-
nimmt, profitiert vielfach. Ist 
das Idealgewicht erreicht, gilt es 
dies durch die Beibehaltung ei-
nes ausgewogenen Lebensstils 
zu halten. Beim Einkauf hilft 
die Vorstellung, die Lebensmit-
tel mit einem imaginären Schild 
zu versehen: «gesundheits-
fördernd» – «krankmachend». 
Man fange mit einem einzigen 
solchen Schild an. Lernt man 
Neues, lassen sich diese Schil-
der beim Schlendern durch die 
Gänge des Supermarktes erwei-
tern oder abändern. Dies kann 
eine grosse Hilfe sein, um gute  
Entscheidungen bei der Nah-
rungswahl zu treffen und gleich 
praktisch umzusetzen. Es gilt 
immer: so ausgewogen und zu-
gleich einfach und natürlich wie 
möglich!

Spitzenreiter bei den Vitamin-C-Lie-
feranten. Angaben in mg/100 g. Ausführ-
liche Angaben zu Nährwerten finden Sie 
im Internet unter www.ernaehrung.de. An-
regungen zum vermehrten Konsum von 
Obst und Gemüse gibt ihnen die Seite 
www.5amtag.ch. 

Für Buchliebhaber empfehlen wir 
den Tipp auf Seite 24.

Acerolakirsche	 1700

Hagebutte	 1250

Sanddorn	 450

Schwarze Johannisbeere	 177

rot/gelbe Peperoni	 165

grüne Peperoni		  127

Broccoli		 110

Rosenkohl	 110

Kiwi		  80

Romanesco	 73

Kohlrabi	 63

Erdbeere	 60

Blumenkohl	 55

Orange	 53

Wirz	 49

Mandarine	 41

Johannisbeere	 40

Spinat	 40

Nüsslisalat/Feldsalat	 38
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8 Leben 

Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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