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Essen ist eine Freude! Aber nicht alle Nahrung wirkt 
sich auf unser Wohlbefinden gleicherweise positiv aus. 
Bewusst essen – vegetarisch essen!

schen? Der Gemüseteller, wel-
chen sie meist zwischen Nudeln 
mit Sauce oder einem Ome-
lett auswählten, wurde dennoch 
oft retourniert. Die Bohnen, mit 
Speck umwickelt, seien doch 
wohl kaum vegetarisch. Ehrlich, 
das haben wir als Köche damals 
einfach nicht verstanden.

Dein Körper – dein Tempel 
Inzwischen hat sich die 

Situation gewaltig verändert. 
Praktisch jedes Restaurant bie-
tet seinen Kunden eine Aus-
wahl an vegetarischen Gerich-
ten an. So forderten die Grünen 

in Deutschland erst kürzlich, ei-
nen «Veggie-Day» einzurich-
ten. Die fleischlose Ernährung 
ist längst nicht mehr nur «Frau-
ensache». Carl Lewis, mehrfa-
cher Olympiasieger und mehrfa-
cher Weltmeister, 1999 gar zum 
Leichtathleten des Jahrhun-
derts geehrt, lebt als überzeug-
ter Vegetarier und schreibt seine 
Erfolge nicht zuletzt seiner Er-
nährung zu. Von ihm stammt die 
Aussage: «Dein Körper ist dein 
Tempel. Wenn du ihn richtig er-
nährst, wird er gut zu dir sein, 
und du wirst an Langlebigkeit 
zunehmen.»1  Inzwischen weicht 

Von Unwissenheit und 
faulen Sprüchen

«Vegetarier leben nicht län-
ger, sie sehen nur älter aus ...»

Solche und andere Sprüche 
werden ins Feld geführt, wenn es 
um die Frage der fleischlosen Er-
nährung geht. Auch wenn ich seit 
über 20 Jahren nicht mehr im 
Gastgewerbe tätig bin, kann ich 
als diplomierter Koch und Ho-
telfachmann dies sehr gut nach-
vollziehen. Vor knapp 30 Jahren 
kreuzte ab und an ein sogenann-
ter Vegetarier im Restaurant auf. 
Was sollte man diesen «komi-
schen» Menschen bloss aufti-

1 http://www.earthsave.org/lifestyle/carllewis.htm

20 Leben 
Gesundheit&Leben 
Gesundheit&20

Stephan Freiburghaus, 
Chefredaktor «Leben und Gesundheit»

Ernährung

Geniale
vegetarischen

Vorteile einer



Leben 
Gesundheit& 21

Verschiedene Vegetarier

2 Daniel Kapitel 1, Vers 13

Neben den Veganern, die überhaupt keine tierischen Nahrungsmittel zu sich nehmen und deswegen auf eine anderweitige 
Zufuhr von Vitamin B12 (angereicherte Lebensmittel, Tabletten, Spritzen) angewiesen sind, unterscheidet man noch wei-
tere Gruppen: Die Ovo-Lakto-Vegetarier, welche Eier und Milchprodukte dazu nehmen. Die Fisch-Vegetarier ergänzen ihre 
Nahrung mit Fisch, und die Halb-Vegetarier essen 1–3 x pro Woche etwas Fleisch oder Fisch. Da der Nicht-Vegetarier alle 
tierischen Nahrungsmittel inkl. Fisch, Geflügel und Fleisch zu sich nimmt, ist bei dieser Ernährungsform der Anteil an bal-
laststoffreicher Nahrung wie Gemüse, Früchte, Getreide und Nüsse niedrig.
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 Fleisch Geflügel/Fisch  Milchprodukte/Eier

Vegan-Vollvegetarier  Kein  Kein

Ovo-Lakto-Vegetarier  Kein  Kein

Fisch-Vegetarier  Kein

Halb-Vegetarier

Nicht-Vegetarier

die Frage der vegetarischen Er-
nährung bereits dem Trend der 
veganen Küche. Attila Hildmann 
ist Deutschlands bekanntester 
Vegan-Koch. Zweimal hinterein-
ander gewann eines seiner Bü-
cher den Titel «Bestes vegetari-
sches Kochbuch des Jahres».

Vegetarisch ist nicht 
gleich vegetarisch 

Zur Bedeutung des Wor-
tes «Vegetarier» erklärt der Du-
den kurz und bündig: «Jemand, 
der sich vorwiegend von pflanz-
licher Kost ernährt.» Prof. Gary 
E. Fraser von der Loma Linda 
Universität in Kalifornien, USA, 
schreibt, dass das Wort «Vegeta-
rier» einen Schwerpunkt auf Ge-
müse in der Ernährung legt, dass 
es aber in der Praxis traditio-
nell als eine Ernährung gänzlich 
ohne Fleisch verstanden wird. 
Um durch Studien tatsächliche 
Vorteile einer vegetarischen Er-
nährung feststellen zu können, 
muss unter den verschiedenen 
«vegetarischen Diäten» unter-
schieden werden (siehe Tabel-
le unten). Neben den Veganern, 
die überhaupt keine tierischen 
Nahrungsmittel zu sich nehmen, 
unterscheidet man noch drei 
Untergruppen: 1. Ovo-Lakto-

Vegetarier 2. Fisch-Vegetarier 3. 
Halb-Vegetarier. Diese Untertei-
lungen gilt es bei medizinisch/
klinischen Studien zu berück-
sichtigen, um klare und aussa-
gekräftige Daten zu erhalten. Im 
vorliegenden Artikel sprechen 
wir von den «Ovo-Lakto-Vege-
tarieren».

Die älteste klinische  
Studie 

Im renommierten «New 
England Journal of Medicine» 
war zu lesen, dass die älteste 
klinische Studie wohl auf die Bi-
bel zurückführt. Und siehe da, 
sie hat mit vegetarischer Ernäh-
rung zu tun. Daniel und seine 
drei Freunde wurden als junge 
Männer an den neubabyloni-
schen Hof ins Exil verschleppt. 
Dort sollten sie von der Tafel des 
Königs die üppigen Speisen und 
erlesenen Weine zu sich neh-
men. Es war das Beste, was der 
Hof zu bieten hatte, sollten die 
Jünglinge doch zu brauchbaren 
Beamten herangezogen werden. 
Daniel bat den obersten Hofbe-
amten, anstelle dieser Mahlzei-
ten der königlichen Tafel, zehn 
Tage lang nur Gemüse und Was-
ser zu sich nehmen zu dürfen. 
«Vergleiche nach Ablauf dieser 

zehn Tage unser Aussehen mit 
dem der anderen jungen Män-
ner, die von den Speisen des Kö-
nigs essen. Danach entscheide, 
wie du weiter mit uns verfahren 
willst – je nachdem, was du an 
uns siehst»2, gab er mutig von 
sich. Es wird berichtet, dass Da-
niel und seine drei Freunde nach 
den zehn Tagen gesünder und 
besser genährt aussahen als die 
anderen jungen Männer, welche 
wie sie am Hof ausgebildet wer-
den sollten. Und nach nur drei 
Jahren, so wird berichtet, wa-
ren diese vier jungen Männer al-
len Gelehrten und Zeichendeu-
tern des Babylonischen Reiches 
an Verstand und Einsicht zehn-
mal überlegen. Wer möchte 
nicht besser aussehen und klü-
ger sein?

Westliche Zivilisations-
krankheiten und vegeta-
rische Ernährung 

Auf die Frage, ob Vegeta-
rier gesünder sind, antwortet 
der Ernährungswissenschaft-
ler Prof. Dr. Claus Leitzmann, 
dass Vegetarier und Menschen 
mit anderen alternativen Er-
nährungsformen bei den typi-
schen Gesundheitsparametern, 
die man messen und benennen 
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kann, im Durchschnitt immer 
besser dran sind. Das heisst, sie 
sind seltener übergewichtig, sie 
weisen bessere Cholesterinwer-
te auf, die Leberwerte sind bes-
ser und hoher Blutdruck, Diabe-
tes und Osteoporose kommen 
weniger häufig vor. Also alle De-
fekte, die wir auch unter dem 
Begriff «westliche Zivilisations-
krankheiten» zusammenfassen, 
sind bei den Vegetariern deut-
lich seltener zu finden.3 

Aufgrund vieler epidemio-
logischer Studien kam ein Ex-
pertenbericht der Eidgenössi-
schen Ernährungskommission 
im Jahr 2006 zu dem Ergeb-
nis, dass Leute mit einer vege-
tarischen Ernährung gegenüber 
Fleischessern klare gesundheit-
liche Vorteile haben:

• 	 Sie sterben weniger häufig 
an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. (Durch die Verrin-
gerung der Zufuhr von ge-
sättigten Fettsäuren, welche 
vor allem im Fleisch vorkom-
men, sinkt der Cholesterin-
spiegel.)

•	 Sie weisen bessere Blutlipid-
werte (Fette im Blut) auf.

•	 Sie sterben weniger häu-
fig an Krebs (vor allem an 
Darmkrebs) und tragen auch 
ein kleineres Risiko, an Krebs 
zu erkranken.

• 	 Sie haben niedrigere Blut-
druckwerte.

•	 Sie haben niedrigere BMI- 
Werte (Body-Mass-Index) 
und besitzen ein geringeres 
Risiko für Fettleibigkeit und 
deren Folgekrankheiten, 
denn pflanzliche Nahrungs-
mittel weisen meist eine we-
sentlich geringere Kalorien-
zahl auf.

Weniger Fleisch = mehr 
Gemüse, Obst, Getreide 
und Nüsse

Die wissenschaftlich be-
gründete Erkenntnis hat sich 
durchgesetzt, dass der Haupt-
grund für die erwähnten Vortei-

le ein hoher Anteil an Gemüse, 
an Früchten, Nüssen und Voll-
kornprodukten ist, welche in-
folge von Fleischverzicht nun in 
grösseren Mengen verzehrt wer-
den. So weist Pflanzennahrung 
der Gesundheit zuträgliche, un-
gesättigte Fettsäuren und viele 
Ballaststoffe auf. Dazu kommen 
einzelne Vitamine, Mineralstof-
fe und Spurenelemente, die im 
Fleisch nicht vorhanden sind.

Die Vorstellung, dass ein 
erhöhter Konsum von Gemü-
se und Früchten mit der Verrin-
gerung aller eben erwähnten 
Krankheiten, welche zu einem 
früheren Tod führen, in Verbin-
dung steht, hat eine lange Ge-
schichte. Verschiedenste neuere 
Studien unterstützen dies, inklu-
sive einer bedeutenden US-Stu-
die an Frauen aus dem Jahr 
2000, der EPIC Studie in Europa 
aus dem Jahr 2005 und auch ei-
ner umfassenden Studie an Pa-
tienten mit Diabetes in Europa 
aus dem Jahr 2008.4 

Oft profitieren Vegeta-
rier zusätzlich davon, dass sie 
sich regelmässig körperlich be-
tätigen, auf Alkohol und Niko-
tin verzichten und einen mög-
lichst umfassenden, gesunden 
Lebensstil pflegen.

Von Protein, Eisen und 
Sojabohnen

Zur Deckung des Protein-
bedarfs ist Fleisch nicht unbe-
dingt nötig, da pflanzliche Nah-
rungsmittel wie z. B. Bohnen, 
Linsen, Erbsen oder auch Getrei-
de den durchschnittlichen tägli-
chen Bedarf an Eiweiss durchaus 
decken. So erbringen z. B. 100  g 
Sojabohnen rund 36,5 g Eiweiss. 
Damit sind sie eine hervorragen-
de Eiweissquelle aus der Natur 
und lassen Fleisch (20  %) und 
Eier (12,5  %) weit hinter sich. 
Sie bringen nicht nur Quantität, 
sondern auch Qualität! Ihr Ei-
weiss deckt den gesamten Be-
darf unseres Körpers an Amino-
säuren. Dies gilt für Erwachsene 
und Kinder. Den meisten Hül-

senfrüchten fehlt die essenziel-
le schwefelhaltige Aminosäure 
Methionin. Soja enthält genug 
davon (nur Säuglinge benöti-
gen zusätzliche Mengen). Des-
halb kann man bei Soja von bio-
logisch hochwertigem Eiweiss 
sprechen, das den Vergleich mit 
Fleisch nicht scheuen muss. Un-
tersuchungen am Nationalen In-
stitut für Landwirtschaftsfor-
schung in Frankreich zeigten, 
dass Soja-Eiweiss von unserem 
Körper ebenso gut aufgenom-
men und verdaut wird wie das 
Eiweiss aus Kuhmilch. Zudem 
kann die Sojabohne im Gegen-
satz zu anderen Hülsenfrüchten, 
die weniger als 1  % Fett aufwei-
sen, bis zu 19,9  % erreichen. Da 
diese Fettsäuren vor allem unge-
sättigt sind, hilft das Fett der So-
jabohne, den Cholesterinspie-
gel zu senken. Mit ihrem 9,3   % 
Ballaststoffanteil wirkt die So-
jabohne zudem regulierend auf 
die Darmtätigkeit.

Der Tagesbedarf an Eisen 
beläuft sich im Durchschnitt auf 
13 mg. Das meiste mit der Nah-
rung aufgenommene Eisen be-
steht aus eisenhaltigen Salzen 
(nicht hämoglobingebunden), 
die in Obst, Gemüse und Eiern 
vorkommen. Leider wird die-
se Form des Eisens im Darm 
schlechter aufgenommen als die 
in Fleisch und Fisch enthaltene 
hämoglobingebundene Form. 
Zahlreiche Experimente bele-
gen, dass Vitamin C, besonders 
im Zitronensaft, die Aufnahme 
von nicht hämoglobingebunde-
nem Eisen im Darm verdoppeln 
oder verdreifachen kann. 100  g 
Sojabohnen liefern 15,7 mg Ei-
sen (5 x so viel wie Fleisch). 
Das ist mehr, als ein erwachse-
ner Mann täglich benötigt. Da 
es sich nicht um hämoglobinge-
bundenes Eisen handelt, ist es 
für die Eisenaufnahme günstig, 
wenn zugleich Vitamin-C-rei-
ches Obst oder Gemüse genos-
sen wird.

Merken Sie, wie bewusst 
essen Freude machen kann?

3 http://www.vegmed.de/vegvideo
4 Gary E. Fraser, The American Journal of Clinical Nutrition, 7. Juni 2013.
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Noch zu erwähnen wäre, 
dass Eisen aus pflanzlichen 
Quellen gegenüber dem Ei-
sen aus Fleisch den Vorteil hat, 
dass es nicht zu einem erhöhten 
Krebsrisiko beiträgt. Das «Ame-
rican Institute for Cancer Re-
search» und «EPIC» (European 
Prospective Investigation into 
Cancer and Nutrition) kommen 
u. a. zum Schluss, dass vor al-
lem der Verzehr von Fleisch, ins-
besondere von «rotem» Fleisch, 
das Risiko, an Darmkrebs zu er-
kranken, extrem erhöht.
 
Vegetarische Piranha

Französische Forscher ha-
ben erst kürzlich in Südame-
rika zwei vegetarische Piran-
ha-Arten entdeckt. Anders als 
ihre fleischfressenden Verwand-
ten ernähren sich diese Fische 
ausschliesslich von Blättern. Es 
sind nicht die ersten entdeck-
ten vegetarischen Piranhas. Aus 
dem Amazonasgebiet sind laut 
«Geo» bereits 30 solche Arten 
bekannt. Fachleute gehen davon 
aus, dass ursprünglich alle Ar-
ten «Vegetarier» waren. Jedoch 
durch Lebensraum- und damit 
einhergehenden Nahrungsmit-
telentzug passten sich diese Ar-
ten an. Man kann sich sogar fra-
gen, ob diese These auch auf 
den Menschen angewandt wer-
den kann. 

Michael Sagner, Präsident 
der Europäischen Gesellschaft 
für präventive Medizin und Le-
bensstilmedizin, vertrat in Be-

zug auf den Fleischkonsum des 
Menschen die Ansicht, dass die 
artgerechte Ernährung des Men-
schen eigentlich eine pflanzli-
che ist. Weiter klärt er auf, dass 
wir in unserer Zeit viel mehr 
über Ernährung und Diäten wis-
sen als jemals zuvor, und dass 
trotzdem so viele Menschen 
wie nie zuvor durch ihre eigene 
falsche Verhaltensweise einen 
zu frühen Tod sterben. Wer auf 
Fleischkonsum nicht verzichten 
möchte, wird ermutigt, diesen 
auf 2–3-mal pro Woche zu ver-
mindern.

Fazit und Ausblick
Vor zwei Jahren haben wir 

einen Gebrauchtwagen gekauft. 
Bereits bei der Probefahrt ist 
uns aufgefallen, dass das Fahr-
zeug mit seinen 109 PS sehr 
schwach anzieht. Der Besitzer 
der renommierten Werkstatt 
meinte, das sei bei diesem Mo-
dell normal. Als wir das Fahrzeug 
vor einigen Tagen zur jährlichen 
Inspektion brachten, erhiel-
ten wir die Nachricht, dass alle 
Einspritzdüsen möglichst bald 
ausgewechselt werden sollten. 
Eine musste bereits zu diesem 
Zeitpunkt ausgewechselt wer-
den. Die Kosten für die Erneue-
rung aller Düsen würde sich auf 
rund CHF 3000.– belaufen. Als 
ich dies einem guten Freund er-
zählte, riet er mir, ein sogenann-
tes «Diesel-Additiv» zu kaufen, 
das durch Zugabe im Treibstoff-
tank die Düsen reinigen würde. 

Als ich diesen Zusatz im Fach-
geschäft holte, meinten die bei-
den Verkäufer, dass damit «das 
Problem» bestimmt gelöst wer-
de. Zudem setzten sie mich da-
rüber in Kenntnis, dass Diesel 
nicht gleich Diesel sei und dass 
er zum Teil mit vielen Zusatz-
stoffen vermischt werde, welche 
dann die Einspritzdüsen verkle-
ben. Was also werde ich tun? 
1.	Diesel-Additiv dem Treibstoff 

beigeben.
2.	Wenn der Versuch das ers-

te Mal nicht den erwarteten 
Erfolg bringt, werde ich ihn 
nochmals durchführen.

3.	Bringt auch dieser zweite Ver-
such keine Besserung, wer-
de ich die Kosten von CHF 
3000.– einsetzen und neue 
Düsen montieren lassen.

Wenn mein Auto so anfäl-
lig ist und es mir so viel bedeu-
tet, dass ich es mit hohen Kos-
ten reparieren lasse, wie viel 
mehr sollte mir dann mein Kör-
per wert sein? Unser Körper ist 
äusserst anpassungsfähig, aber 
auch diese Anpassungsfähig-
keit hat ihre Grenzen. 

Ich wünsche Ihnen, dass 
Sie immer mehr Freude an vege-
tarischer Nahrung finden, wel-
che unsere Natur in einer solch 
grossartigen Vielfalt für uns vor-
sieht, und dass Sie keinen Auf-
wand und keine Kosten scheuen, 
Ihren Körper in bester Gesund-
heit zu erhalten.
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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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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.


