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Den meisten Menschen macht es Freude, ihrem Körper etwas Gutes zu tun. Sport trainiert 
die Muskeln, Fastenkuren dienen der Entschlackung und Schönheitsbehandlungen ver-
feinern die «Fassade». Doch wie in aller Welt bekommt man das Gehirn auf Vordermann?
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Manuel Reinisch
Studiert Medizin in Graz, A

Gehirnjogging – der Weg 
zum Erfolg?

Der Gehirnjogging-Markt 
boomt seit Jahren. Spätestens 
seit der mitteleuropäischen Ein-
führung von Sudoku im Jahr 
2005 klingen die Begriffe «Ge-
dächtnistraining», «kognitive 
Flexibilität», «Konzentrations-
vermögen» und «Merkfähigkeit» 
in aller Ohren. Wo es früher in 
den Zeitungen lediglich das 
mittlerweile schon altmodi-
sche Kreuzworträtsel gab, befin-
den sich heute Logicals, Kakuro, 
Hyper Sudoku und andere Erfin-
dungen der Gehirnakrobatik. Ge-
rätselt und trainiert werden kann 
heute nicht nur auf Papier, son-
dern auch online und sogar mit 
dem Smartphone. Die Produzen-
ten versprechen den Kunden 
eine rasante Steigerung der Ge-
hirnleistung und des Merkver-
mögens. Schliesslich wachsen 
die Muskeln des Körpers durch 
deren Betätigung, und das muss 
wohl auch auf das Gehirn zutref-
fen. Doch stimmt das wirklich? 
Müssten Schüler und Studenten, 
die tagtäglich lernen, dann nicht 
die wortwörtlich grössten Köpfe 
haben?

Wissenschaftler haben he
rausgefunden: Das Gehirn wächst 
zum grössten Teil nicht mit der 
kognitiven, sondern mit der kör-
perlichen Betätigung. Demnach 
verliert das Gehirnjogging nicht 
komplett seinen Stellenwert. 
Doch wenn jemand wirklich an 
Gehirnleistung zunehmen will, 
greife er oder sie lieber zu den 
Sportschuhen.

Aerob versus Anaerob 
Für die nähere Betrachtung 

ist ein kurzer Blick in die Welt der 
Muskulatur unerlässlich. Prinzi-
piell spricht die Sportphysiolo-
gie von zwei Arten der körper-
lichen Betätigung: aerober und 
anaerober. Vereinfacht gesagt, 
heisst aerob «mit Sauerstoff» 
und anaerob «ohne Sauerstoff». 
Jede lebende Zelle des Körpers 
verwendet für die Energiege-
winnung Sauerstoff. Muskelzel-
len brauchen je nach Belastung 
mehr oder weniger davon. 
Schon bei niedriger Belastung 
schlägt das Herz schneller, und 
die Blutgefässe weiten sich, um 
den arbeitenden Muskel mit ge-
nügend Sauerstoff zu versorgen. 
Allerdings stossen die Anpas-
sungsmechanismen bei zuneh-
mender Belastungssteigerung 
an eine natürliche Grenze, die 
sogenannte «anaerobe Schwel-
le» oder «Laktatschwelle». Die-
se Schwelle kennzeichnet den 
Punkt, an dem der ausgeliefer-
te Sauerstoff für die Muskel-
zelle nicht mehr ausreicht und 
diese einen zusätzlichen Ener-
gielieferanten zuschalten muss. 
Das geschieht jedoch nicht ohne 
Nachteil für die Zelle.  Daher ist 
das nur für eine begrenzte Zeit 
möglich.

In der Summe lässt sich ae-
robe Bewegung mit Ausdauer-
sport und anaerobe mit Kraft­
sport umschreiben. Demnach 
fallen Radfahren, Schwimmen, 
Spazierengehen und Laufen 
eher in die erste Gruppe, zu je-

ner Betätigung, die problemlos 
über längere Zeit durchgehalten 
werden kann. Die persönliche 
anaerobe Schwelle ist ein indi-
vidueller Wert und hängt sehr 
vom Trainingszustand und von 
der körperlichen Veranlagung 
ab. Eine einfache Berechnung 
dieser Schwelle findet sich am 
Ende des Artikels.

In erster Linie fürs Gehirn 
Es lässt sich schwer beur-

teilen, welches Organ das wich-
tigste im Körper ist. Zweifellos 
würde sich jedoch das Gehirn 
in den oberen Rängen einord-
nen, wenn nicht sogar den ers-
ten Platz einnehmen. Eine Niere, 
eine Leber oder ein Herz kann 
unter Umständen transplantiert 
werden, aber nicht ein Gehirn.

Dr. John J. Ratey, Profes-
sor für Psychiatrie an der Har-
vard Medical School, hat in sei-
nen Studien herausgefunden, 
dass sich regelmässige aero-
be Bewegung in erster Linie auf 
das Gehirn auswirkt. Ein schö-
ner, durchtrainierter Körper und 
kräftige Muskeln sind lediglich 
ein positiver Nebeneffekt. Wel-
che Auswirkungen hat Sport nun 
auf das Gehirn?

Viele wissenschaftliche 
Studien aus jüngster Vergangen-
heit belegen den Zusammen-
hang von Ausdauerbewegung 
und Gehirnplastizität. Zum Bei-
spiel stoppt aerobe Bewegung 
nicht nur den Abbau des Ge-
hirns, der bis zu 0,5 % jährlich 
betragen kann, sondern trägt im 
Gegenteil zu Gehirnwachstum 
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bei. In einer Studie1  an 50-jäh-
rigen und älteren Menschen 
konnte gezeigt werden, dass ein 
Jahr regelmässige sportliche Be-
tätigung den Hippocampus bis 
zu unglaublichen 2 % wachsen 
liess. Fraglich bleibt jedoch, ob 
der Abbau des Gehirns eine Folge 
des Alters oder der Trägheit ist.

Diese und ähnliche Effekte 
traten ausschliesslich bei aero
ber Bewegung auf und konnten 
bei anaerober Bewegung nicht 
nachgewiesen werden. Ausser-
dem beschränkte sich die Studie 
auf eine Untersuchungszeit von 
nur einem Jahr. Es ist davon aus-
zugehen, dass sich die Wachs-
tumsrate in den nächsten Jah-
ren verringert.

Was ist der Hippocampus? 
Der eine oder ande-

re denkt vielleicht an ein See
pferdchen. Zu Recht. Denn das 
lateinische Wort Hippocampus 
heisst auf Deutsch «Seepferd-
chen». Nichtsdestotrotz hat der 
menschliche Hippocampus we-
nig mit diesem Tierchen zu tun, 
ausgenommen die Tatsache, 
dass seine optische Form sehr 
an ein Seepferdchen mit ei-
nem eingerollten Schwanz erin-
nert. Ungeachtet dessen ist der 
Hippocampus (oder besser ge-
sagt die Hippocampus-Forma-
tion) ein Teil des limbischen Sys-
tems, das sich in einem der vier 
grossen Hirnlappen, dem Schlä-
fenlappen, befindet. Das limbi-
sche System erfüllt verschiede-
ne Aufgaben bzw. Teilaufgaben 

der Emotionsverarbeitung, des 
Triebverhaltens und des Ge-
dächtnisses. Der Hippocampus 
als zentrales «Schaltzentrum» 
dieses Gebildes ist vor allem 
für die Informationsüberfüh-
rung vom Kurzzeit- in das Lang-
zeitgedächtnis zuständig. Ohne 
Hippocampus wären demnach 
Lernen, Erinnerungsvermögen 
oder Merkfähigkeit nicht mög-
lich. Folglich wirkt sich eine 
Volumensteigerung positiv auf 
diese kognitiven Tätigkeiten und 
Fähigkeiten aus. Gehirnjogging 
ist gut – körperliches Joggen je-
doch unschlagbar.

Noch mehr des Guten 
Als wäre dies nicht schon 

genug, haben Wissenschaftler 
neben den positiven Wirkun-
gen auf das Gehirn noch weitere 
Vorzüge der regelmässigen Be-
wegung entdeckt. Ihnen zufolge 
ist die Wahrscheinlichkeit des 
gesunden Altwerdens bei kör-
perlich aktiven Personen um das 
Siebenfache erhöht. Gesundes 
Altwerden umfasst: Abwesen-
heit von Krankheit, geistige Ge-
sundheit, geistliches Wohlbefin-
den und ein gesundes soziales 
Umfeld.

Eine Anekdote am Rande
Nach all diesen grossarti-

gen Resultaten bleibt nur noch 
die Frage: Und wie setze ich das 
um? Muss ich jetzt jeden Tag 
laufen gehen? Was, wenn ich 
nicht so der sportliche Typ bin? 
An dieser Stelle sei eine kurze 
Anekdote erzählt:

Schritt für Schritt
Ein hoher Gipfel wird 

nicht in einem Sprung bezwun-
gen, sondern in vielen klei-
nen Schritten. Folgende sieben 
praktische Tipps geben Anre-
gung für regelmässige körperli-
che Betätigung:

1.	Alltäglichkeiten nutzen: 
Treppen steigen, Fahrrad 
fahren, Gymnastik vor dem 
Fernseher, Spaziergang  
während der Telefonate ...

2.	Regelmässigkeit einführen: 
Einmal pro Woche mit akti­
ver Bewegung beginnen und 
auf drei bis viermal pro Wo­
che steigern. Lieber viermal 
45 Minuten als einmal  
3 Stunden trainieren. Leich­
te Anstrengung am besten 
täglich.

3.	Ruhepausen einplanen: 
Nach starker Anstrengung – 
etwa nach einem längeren 
Ausdauerlauf – braucht der 
Körper Zeit zur Regeneration.

4.	Freude bewahren: Sollte 
an einem Tag die Motiva­
tion fehlen, lieber auf mor­
gen verschieben, aber dann 
auch wirklich tun. ☺

5.	Gemeinschaft suchen: Ge­
meinsame Bewegung kann 
mehr Freude bereiten und 
fördert die Regelmässigkeit 
durch gegenseitige Verbind­
lichkeit.

6.	Gute Ausrüstung: Eine an­
gemessene Ausrüstung ist 
sowohl für die Freude am 
Sport als  auch für die ge­
sunde Durchführung von Be­
lastungsübungen wichtig.

 
7.	Eine optimale Trainings­

intensität hat man dann  
erreicht, wenn man sich  
nebenbei noch mühelos  
unterhalten kann.

1 Erickson KI, Voss MW, Prakash RS, Basak C, Szabo A, Chaddock L, et al. Exercise 
training increases size of hippocampus and improves memory. Proc Natl Acad 
Sci USA. 2011 February 15: p. 3017–3022.

Stirnlappen

Schläfenlappen

Kleinhirn

Hippocampus – 
an der Innenseite 
der Schläfen- 
lappen

Hinterhauptslappen

Scheitellappen
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Als Medizinstudent hat-
te ich unlängst das Vorrecht, ei-
nen erfahrenen Arzt in seiner 
täglichen Routine zu begleiten. 
Wir machten einen Hausbesuch 
bei einem Patienten im mittle-
ren Alter. Durch eine schwere 
Krankheit war dieser innerhalb 
kürzester Zeit bettlägerig ge-
worden und musste fortan sogar 
über eine Magensonde ernährt 
werden. Im Grunde genommen 
konnte er selbst nicht mehr viel 
zu einem gesunden Lebensstil 
beitragen. Aber er hatte einen 
starken Willen und eine her-
zensgute Frau, die ihn sehr un-
terstützte. Nach ärztlicher Ver-
ordnung fuhr ihn seine Frau, 
dank einem mobilen Bett, täg-
lich in den Garten, in den Son-
nenschein und an die frische 
Luft. Sie mixte frische Früchte 
in seine Ernährung UND er be-
wegte sich täglich für einige Mi-
nuten, da er selbst nicht mehr 
aufstehen konnte, mit einem 
Bettfahrrad. Bis heute gibt es 
noch keine gesicherte Diagnose 
seiner schwerwiegenden Krank-
heit, aber sein Zustand bleibt 
zumindest stabil. Nicht jeder hat 
das Privileg einer solchen Ver-
sorgung, aber jeder kann zur 
täglichen aeroben Bewegung 
beitragen.

Ergebnis 
Regelmässige körperliche 

Bewegung stoppt den Gehirn-
schwund, fördert das Hippo-
campus-Wachstum und stei-
gert die Gedächtnisleistung. 
Die besten Ergebnisse für diese 
Steigerung erreicht man mit ei-
nem Training unterhalb der an
aeroben Schwelle. Zudem zei-
gen wissenschaftliche Studien 
vermehrt, dass selbst ein kleiner 
Fortschritt in den Bewegungsge-
wohnheiten zu positiven Resul-
taten führen kann. 

Aber das Beste kommt zum 
Schluss: Das Alter spielt für den 
Zeitpunkt des Beginns keine 
Rolle! Heute ist der beste Tag, 
um dem Gehirn etwas Gutes zu 
tun.©
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Nachfolgende Formeln sind für den Start 
in einen «bewegten» Lebensstil sehr hilfreich:

Der Maximalpuls ist die maximale Anzahl 
an Herzschlägen pro Minute, die ein Mensch 
unter Anstrengung erreichen kann. Er lässt 
sich grob mit folgender Faustregel berechnen:  
220 minus Lebensalter.

Die anaerobe Schwelle ist die höchst-
mögliche Belastungsintensität, welche die 
Muskelzelle noch gut und über längere Zeit be-
wältigen kann. Diese Schwelle ist sehr indivi-
duell, kann aber annähernd mit folgender For-
mel berechnet werden: Maximalpuls x 85/100. 
Vereinfacht gesagt: Wenn einem die Puste aus-
geht, hat man die anaerobe Schwelle überschrit-
ten. 

Der Trainingspuls ist die Anzahl an Herz-
schlägen pro Minute, die eine optimale Stei-
gerung der Ausdauer bewirkt und problemlos 
über einen längeren Zeitraum gehalten werden 
kann. Er lässt sich grob mit folgender Formel 
berechnen: Maximalpuls x 75/100.

Maximalpuls, Trainingspuls und 
anaerobe Schwelle
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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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