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Haut und Sonne

Wer mag es nicht, wenn 
Sonnenstrahlen die Nase kitzeln 
und unsere Gedanken an erhol-
same Urlaubstage in der frei-
en Natur abschweifen? Sonnige 
Tage und Zeiten sind oft der In-
begriff von Lebensfreude, Ent-
spannung und Glücksgefühl. 

Die Sonne hat viele posi-
tive Eigenschaften. Sie erhellt 
unsere Tage, ermöglicht das Le-
ben auf der Erde, erwärmt un-
sere Glieder und unser Gemüt. 
Doch wie so oft im Leben gibt 
es auch hier «Schattenseiten». 
Wie schon Paracelsus formu-

lierte: «Alle Ding’ sind Gift und 
nichts ohn’ Gift; allein die Dosis 
macht, dass ein Ding kein Gift 
ist.» Was bedeutet das nun im 
Zusammenhang mit der Sonne?

Das Sonnenlicht besteht 
aus sichtbarer und unsichtbarer 
Strahlung, die im Verlauf des Ta-
ges in unterschiedlich hoher Do-
sis auf unsere Haut trifft. Je nach 
Hauttyp (siehe Tabelle) reagiert 
die Haut unterschiedlich emp-
findlich auf Sonnenstrahlen. Wäh-
rend z. B. Menschen mit Hauttyp 
I nach 5-10 Minuten in der pral-
len Sonne mit Sonnenbrand rea-

gieren, insgesamt jedoch kaum 
einmal bräunen, können sich 
Personen mit dem Hauttyp IV 
ohne Probleme 40 Minuten der 
Sonne aussetzen und werden 
dabei nicht rot, sondern braun. 
Zu beachten ist, dass auch bei 
bewölkter Wetterlage 60-80 % 
der maximalen Sonnenstrah-
lung unsere Haut erreichen und 
auch Glas (Fenster- oder Auto-
scheiben) keinen ausreichenden 
Schutz vor UVA-Licht bietet. Na-
türlich ist die Intensität der Son-
neneinstrahlung an jenen Orten 
der Erde höher, die der Son-
ne näher liegen. Je höhere Ber-

Dr. Med. Kerstin Haufe
Hautärztin,
Schwyz, CH

Was Sie tun können, um Ihre Haut jung und gesund zu halten.
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ge wir erklimmen und je näher 
wir dem Äquator kommen, des-
to wichtiger ist ein guter Schutz 
vor der Sonne. 

Warum sollten wir uns 
vor zu intensiver Sonnen­
einstrahlung schützen? 

Wie wahrscheinlich die 
meisten von uns schon ein-
mal erlebt haben, ist eine sehr 
schnell auftretende, uner-
wünschte Wirkung der Sonne an 
der Haut der sogenannte «Son-
nenbrand». 

Dieser kann sich als Rötung 
mit Spannungs- und Hitzegefüh-
len darstellen. Bei stärkerer Aus-
prägung sind sogar Blasen mög-
lich. Doch leider bleibt es nicht 
bei dieser nur kurzzeitig anhal-
tenden Störung des Wohlbe-
findens. Auf längere Sicht sum-
mieren sich alle kleinen, einmal 
stattgefundenen Sonnenschä-
den an der Haut und können zu 
vorzeitiger Hautalterung und – 
teilweise erst nach Jahrzehnten! 
– zu Hautkrebs führen. So wur-
de z. B. in Deutschland zwischen 
2005 und 2012 eine 68%ige 
Zunahme von schwarzem Haut-
krebs (Malignes Melanom) und 
eine 50%ige von weißem Haut-
krebs beobachtet. Die Schweiz 
führt jedoch einen traurigen Re-
kord an: Wir leben von allen eu-
ropäischen Ländern im Land mit 
der höchsten Hautkrebsrate (im 
Verhältnis zur Einwohnerzahl)! 
Wahrscheinlich ist dies auf eine 
Kombination verschiedener Fak-
toren zurückzuführen. Neben 
den hier häufig vorkommen-
den Hauttypen I-II und einer im-
mer höheren Lebenserwartung 
spielen sicherlich auch Freizeit
aktivitäten in der wunderschö-

nen freien Natur (z. B. in Umge-
bungen, wo Wasser, Schnee und 
Strand die Sonnenstrahlen stark 
zurückwerfen) und der hohe Le-
bensstandard mit der Möglich-
keit häufiger Reisen in sonnen-
reiche Gebiete eine Rolle.

Insofern ist Hautkrebs ein 
deutlich unterschätztes Krank-
heitsrisiko mit einer glücklicher-
weise insgesamt guten Progno-
se. Wenn es jedoch erst einmal 
zu Hautkrebs gekommen ist, 
sind oft operative Eingriffe not-
wendig, die mit Narbenbildung 
einhergehen. Besser ist es somit, 
es gar nicht erst so weit kommen 
zu lassen. Besonders gefährlich 
sind übrigens Sonnenbrände in 
der Kindheit, da die zarte Kin-
derhaut am meisten durch die 
Sonne geschädigt wird. Die Haut 
vergisst nichts!

Wie können wir uns vor 
zu viel Sonne schützen? 

Der erste Schritt zu ei-
nem guten Schutz vor der Son-
ne ist, sich bewusst zu werden, 
dass unsere meist helle Haut 
nur sehr ungenügenden Eigen-
schutz vor der Sonne aufweist. 

Hauttyp I
Keltischer Typ

II
Hellhäutiger 
Europäer

III
Dunkelhäutiger 
Europäer

IV
Mediterraner Typ

Haut extrem hell, oft 
Sommersprossen

hell hellbraun olivenfarbig, 
braun

Haare rot bis hellblond blond bis hell-
braun

dunkelblond bis 
braun

dunkelbraun, 
schwarz

Augen meist blau, grün, 
selten braun

blau, grün, grau grau, braun braun

Sonnenbrand immer häufig selten kaum

Bräunung keine kaum durchschnittlich schnell, tief

Eigenschutzzeit 
in der Sonne

5-10 min 10-20 min 20-30 min 40 min
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Hinzu kommt, dass die uns um-
gebende Ozonschutzhülle in 
den letzten Jahrzehnten immer 
dünner geworden ist und grö-
ßere «Ozonlöcher» ausgebildet 
hat, die nun die Sonnenstrahlen 
relativ ungehindert auf die Er-
doberfläche durchlassen. Dies 
stellt vor allem über dem aus-
tralischen Kontinent ein großes 
Problem dar. Konsequenterwei-
se sollte man deshalb Zeiten, in 
denen die Energie der Sonne am 
intensivsten wirkt, möglichst im 
Schatten oder in geschlossenen 
Räumen verbringen. In mittel-
europäischen Ländern ist dies 
von 11-14 Uhr empfehlenswert, 
in südeuropäischen oder tropi-
schen Ländern sogar von 10-15 
Uhr. 

Ein weiterer wichtiger und 
einfacher Schutz vor der Son-
ne ist das Tragen von möglichst 
dichtgewebter oder speziel-
ler UV-Schutz-Kleidung, kombi-
niert mit einer Kopfbedeckung 
(bevorzugt mit breiter Krem-
pe) und einer Sonnenbrille. Die 
dann noch freiliegenden Hauta-
reale sollten mit Sonnenschutz-
mitteln eingecremt werden.

Ein geringfügiger «inter-
ner» Sonnenschutz kann zu-
sätzlich durch den Konsum von 
Beta-Carotin-haltigen Nahrungs-
mitteln (v. a. sind das gelb-oran-
ge Früchte und Gemüse so-
wie dunkelgrünes Blattgemüse) 
oder durch die Einnahme von 
Beta-Carotin-haltigen Kapseln 
erzeugt werden. Man erreicht 
damit jedoch maximal einen 
Schutzfaktor von 2-4. Deshalb 
ist dieser Sonnenschutz nur als 
ergänzende Maßnahme zu emp-
fehlen und muss dafür min-
destens 10 Wochen vor Son-
nenkonsum begonnen werden. 
Raucher sollten auf dieses Ver-

fahren möglichst verzichten, da 
sonst ihr Herz-Kreislauf- und 
Lungenkrebsrisiko steigen kann.

Was bei der Anwendung 
von Sonnenschutzmitteln 
zu beachten ist:

Zuerst einmal muss man 
wissen, dass Sonnenschutzmit-
tel keinen unbegrenzten Schutz 
vor der Sonne bieten, sondern 
nur die Eigenschutzzeit der Haut 
gegenüber dem UVB-Licht um 
den Faktor verlängern, der auf 
der Verpackung vermerkt ist. Da-
bei ist jedoch zu beachten, dass 
dieser Faktor nur erreicht wird, 
wenn die Creme mindestens 20 
Minuten vor dem Sonnenkon-
takt und mit mindestens 2 mg 
pro cm2 Körperhaut aufgetragen 
wird. Dies bedeutet bei einer 
normalgewichtigen, ca. 170 cm 
großen Person eine Menge von 
etwa 30 ml für eine Ganzkörpe-
ranwendung! Seien wir ehrlich: 
Wer trägt die Sonnenschutzloti-
on wirklich so dick auf? Bei Ver-
wendung von nur der Hälfte der 
Menge sinkt die Schutzwirkung 
jedoch sehr stark ab. So bleibt 
von einem Sonnenschutzfaktor 
(SPF) von 50 bei einer Ganzkör-
peranwendung von 15 ml nur 
noch ein SPF von ca. 7 übrig! 
Deshalb empfiehlt es sich, ein 
Sonnenschutzmittel mit höchst-
möglichem Faktor so dick wie 
möglich aufzutragen und dies 
nach mechanischer Belastung  
(z. B. Reibung), Wasserkontakt 
oder auch nach Schwitzen zu 
wiederholen. Bei Neigung zum 
Schwitzen oder Ausübung von 
Wassersport sollte ein wasser-
festes Sonnenschutzmittel zum 
Einsatz kommen. Generell ist 
natürlich wichtig, ein zum Haut-
typ (fettig/trockene Haut) pas-
sendes Produkt zu verwenden.
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Die teilweise großen 
Preisunterschiede zwischen 
den verschiedenen Sonnen-
schutzmitteln sind auf den un-
terschiedlich guten Schutz vor 
UVA-Strahlen (der nicht mittels 
SPF ausgedrückt werden kann) 
und teilweise durch die beson-
dere Konsistenz oder Anreiche-
rung mit zusätzlich schützenden 
oder pflegenden Substanzen zu 
erklären. Ihr Hautarzt kann Ih-
nen hierzu wahrscheinlich be-
sonders hochwertige Produkte 
empfehlen. 

Gern werden beim Ein-
cremen Ohren, Nase und Lippen 
vergessen, obwohl gerade diese 
Regionen besonders sonnenge-
fährdet sind. 

Sonnenschutz von Babys 
und Kleinkindern sollte übri-
gens vor allem eines bedeuten: 
Vermeidung von direkter Sonne 
bzw. Bedecken der Körperober-
fläche mittels Kleidung. Falls 
dies ausnahmsweise nicht voll-
ständig möglich ist, ist die Ver-
wendung von Sonnenschutz-
mitteln mit rein physikalischen 
Filtern anzuraten, da diese nicht 
in die dünne Babyhaut eindrin-
gen können.

Was tun bei einem Son­
nenbrand?

Sollte es trotz Vorsichts-
maßnahmen einmal zu einem 
Sonnenbrand gekommen sein, 
empfiehlt sich die Anwendung 
kühlender Gele z. B. aus Aloe 
Vera (siehe Foto) und leichter, 
feuchtigkeitsspendender Lotio-
nen. Bei stärkeren Schmerzen 
und Schwellungen/Blasenbil-
dungen der Haut kann auch die 
kurzzeitige Einnahme von ent-
zündungshemmenden Medi-
kamenten sinnvoll sein. Folge-
schäden der Haut können damit 

jedoch nicht vermieden werden. 
Deshalb besteht auch weiterhin 
die beste Lösung darin, jeden 
auch noch so leichten Sonnen-
brand zu vermeiden.

Und zum Schluss noch ein 
paar Worte zu . . .

Solarien 
Aus hautärztlicher Sicht 

ist von der Benutzung von So-
larien abzuraten. Im Gegensatz 
zu der bei bestimmten Haut-
krankheiten eingesetzten Licht-
therapie wird hier das gesamte 
Lichtspektrum mit Betonung des 
besonders tief in die Haut ein-
dringenden und dadurch beson-
ders schädlichen UVA-Anteils 
in einer ungewissen, teilweise 
der mittäglichen Äquatorson-

ne entsprechenden hohen Do-
sis verabreicht. Besonders ver-
schärft wird die Situation durch 
die hohen Unterhaltskosten der 
verwendeten Lichtröhren, die 
deshalb oft nicht häufig genug 
gewechselt werden. Legt man 
sich in eine entsprechende Ka-
bine, begibt man sich sozusagen 
in eine «Black-Box» und mutet 
der Haut auch deutlich schädi-
gende Sonneneinflüsse zu. Dies 
zeigt sich dann auch in einer hö-
heren Hautkrebsrate bei Nut-
zern von Solarien. Besonders 
gefährdet sind Personen, die be-
reits vor dem 30. Lebensjahr So-
larien aufsuchten. Nebenbei sei 
noch erwähnt, dass inzwischen 
eine suchtauslösende Wirkung 
von Solarien nachgewiesen wor-
den ist.

Hautkrebs-Screening 
Um möglichst frühzeitig 

Hautkrebs sowie dessen Vorstu-
fen zu entdecken, sind regelmä-
ßige Vorsorgeuntersuchungen 
durch den darauf spezialisierten 
Facharzt empfehlenswert. Dabei 
untersucht der Hautarzt die ge-
samte Haut auf Auffälligkeiten 
und setzt im Zweifelsfall ein Mi-
kroskop zur genaueren Beurtei-
lung ein. 
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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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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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