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Das Thema Umwelt/Ökologie ist unglaublich komplex, und unser Einfluss als  
Einzelperson scheinbar sehr gering. Sind wir also gegen die drohende Zerstörung  
unserer Umwelt machtlos?

Das Verhältnis unserer Ge-
sellschaft zum Umweltschutz ist 
ein gespaltenes: Einerseits sind 
wir uns der Problematik immer 
mehr bewusst. In einer Umfrage 
des deutschen Umweltbundes-
amtes von 2012 zählten 35 % 
der Deutschen verschiedene As-
pekte des Umwelt- und Klima-
schutzes zu den zwei größten 
Problemen der Gegenwart. Das 
ist ein Anstieg von satten 15 % 
gegenüber 2010. Andererseits 
frönen wir einem Lebensstil, 
der auf den Konsum von immer 
mehr Rohstoffen aufbaut. Das 
«Global Footprint Network» hat 
errechnet, dass der Verbrauch 
an natürlichen Ressourcen in al-
len westeuropäischen Ländern 
weniger als halb so groß sein 
müsste, um nachhaltig zu sein. 
Was steckt eigentlich dahinter, 
dass der Unterschied zwischen 
Umweltbewusstsein und Um-
weltverhalten derart groß ist? 
Und was ist überhaupt eine um-
weltverträgliche Lebensweise? 

Die Lehre vom guten 
Haushalten

Der biologische Begriff 
Ökologie ist aus den griechi-
schen Wörtern oikos (= Haus, 
Haushalt) und logos (= Lehre) 
zusammengesetzt, könnte also 
als die «Lehre der Haushalte» 
bezeichnet werden. Nur geht es 
natürlich nicht um unsere Pri-
vathaushalte, sondern um das 
Studium von Tier- und Pflanzen-
arten in Bezug auf ihren Lebens-
raum oder ihr Ökosystem. Seit 
dem 20. Jahrhundert wird der 
Begriff Ökologie auch als Syno-
nym für Umweltschutz verwen-
det, gewissermaßen die «Leh-
re vom guten Haushalten». Der 
Haushalt ist in diesem Fall die 

Erde als gigantisches Ökosys-
tem, und die verantwortlichen 
«Haushalter» sind wir Men-
schen.

Wenn wir aber an die sich 
immer weiter ausbreitende Wüs-
te, an aussterbende Tier- und 
Pflanzenarten und schmelzende 
Polkappen denken, müssen wir 
zugeben: Unsere eigenen Haus-
halte mögen wir im Griff haben, 
das Ökosystem Erde aber nicht. 
Gründe dafür gibt es verschie-
dene: 

Erstens gibt es vieles, was 
wir gar nicht beeinflussen kön-
nen, wie z. B. die Sonnenaktivi-
tät, das Auftreten von Erdbeben 
oder Ausbrüche von Vulkanen.

Zweitens sind die Zusam-
menhänge zwischen unseren 
Handlungen und deren Folgen 
für die Umwelt viel weniger di-
rekt und zum Teil stark zeitver-
zögert. Ein Beispiel: Wenn ich 
über meine finanziellen Ver-
hältnisse lebe, gerate ich bald in 
eine Schuldenspirale, und dann 
droht der Privatkonkurs. Ich 
habe also einen starken und un-
mittelbaren Anreiz, mit meinen 
eigenen, persönlichen Mitteln 
sorgsam und haushälterisch um-
zugehen. Demgegenüber steht 
z. B. das Aussterben der Pin-
ta-Riesenschildkröte («Loneso-
me George»). Das Verschwinden 
dieser Tierart ist das Endergeb-
nis von Handlungen unzähli-
ger Menschen in mehreren Jahr-
hunderten, sowie von weiteren 
nicht-menschlichen Einflüssen.

Die «Tragik der Allmende»
Ein dritter Grund, warum wir 

unseren globalen Haushalt nicht 
im Griff haben, ist die Tatsache, 
dass wir diesen eben nicht allei-
ne führen, sondern zusammen 

mit etwa 7.4 Milliarden Men-
schen, die zurzeit auf der Erde 
leben und ihren Teil der Verant-
wortung mittragen. Der britische 
Ökonom William Forster Lloyd 
hat diese Problematik im Jahr 
1833 unter dem Titel «Tragik der 
Allmende» mo-
dellhaft beschrie-
ben. Als Allmende 
werden seit dem 
frühen Mittelal-
ter Landflächen 
bezeichnet, die 
nicht in Privatbe-
sitz sind, sondern 
allen Bauern eines 
Dorfes gemeinsam 
zur Verfügung stehen. Für sol-
che Flächen gibt es meist Nutz
ungsbestimmungen, die von der 
Bauerngemeinschaft aufgestellt 
werden und deren Einhaltung 
kontrolliert wird. Was aber, wenn 
niemand kontrolliert? In diesem 
Fall wird es laut dem Modell von 
Lloyd immer einige «schlaue» 
Bauern geben, die mehr Vieh 
auf der Allmende grasen las-
sen, als ihnen zugeteilt ist. Das 
erscheint aus der Sicht des Ein-
zelnen sogar durchaus rational. 
Als Folge davon wird aber die 
Allmende wegen Übernutzung 
bald unbrauchbar sein, was für 
die ganze Gemeinschaft nach-
teilig ist – letztlich auch für die 
«Bauernschlauen» unter ihnen. 
Das Beispiel der Allmende mag 
von unserer heutigen Lebens-
welt weit weg sein, doch ist es 
im kleinen Rahmen eine gute 
Veranschaulichung dessen, was 
heute im globalen Rahmen mit 
Fischbeständen, Bodenschät-
zen und Lebensräumen passiert. 
Schaden und Nutzen sind dabei 
sehr ungleich verteilt: Während 
wir westlichen «schlauen Bau-©
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Was steckt eigent-
lich dahinter, dass 
der Unterschied 
zwischen Umwelt-
bewusstsein und 
Umweltverhalten 
derart groß ist? 
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ern» wohl noch einige Zeit von 
der Ausbeutung der Rohstoffe 
unseres Planeten «profitieren» 
können, werden 
am anderen Ende 
der Wohlstands
skala immer mehr 
Menschen in ihrer 
Existenz bedroht. 
(Denken wir nur 
einmal an die vielen Kleinbau-
ern in Südamerika, die von ihren 
Grundstücken vertrieben wer-
den, damit Soja für die Tiermast 
hergestellt werden kann.)

Eigenverantwortung 
heißt das Losungswort

Ob der Wille unserer po-
litischen Entscheidungsträger, 
an der Situation etwas zu än-
dern, vorhanden ist, darf be-

zweifelt werden. Allzu oft 
geht die Forderung nach mehr 
Umweltschutz im ewigen,  

Mantra-artig wie-
derholten und un-
hinterfragten Ruf 
nach Wirtschafts-
wachstum unter. 
Auch auf inter-
nationaler Ebe-

ne entsteht immer wieder viel 
Wirbel rund um internationale 
Konferenzen wie jene in Kyoto 
vor 19 Jahren oder jene in Pa-
ris letztes Jahr. Doch zu mehr 
als ein paar Absichtserklärun-
gen hat es bislang nie gereicht. 
Wenn aber die Umweltproble-
me politisch nicht in den Griff 
zu kriegen sind, bleibt nichts 
anderes übrig, als selber umzu-
denken und vor allem anders zu 
handeln. Schon der Schweizer 
Nationaldichter Jeremias Gott-
helf wusste: «Im Hause muss 
beginnen, was leuchten soll im 
Vaterland». Verstecken Sie sich 
nicht hinter der beliebten Aus-
rede: «Die anderen machen ja 
auch nichts». Denn für die al-
lermeisten Menschen gehö-
ren Sie zu den «anderen». Sei-
en Sie stattdessen ein Vorbild! In 
der Folge sind einige Vorschläge 
für einen umweltverträglicheren 
Lebensstil zusammengestellt. 
Überlegen Sie sich, welche da-
von in Ihrer jetzigen Lebenslage 
anwendbar sind, und versuchen 
Sie, diese umzusetzen.

Konsum:
	 Kaufen Sie lokale und 

saisonale Lebensmittel ein. Pe-
ruanische Spargeln im März und 
israelische Frühkartoffeln im  
April stehen nur darum in den 
Regalen unserer Großverteiler, 
weil sie auch gekauft werden. 

	 Kaufen Sie nur so viel, 
wie Sie auch essen. 

	 Reduzieren Sie den 
Konsum tierischer Produkte 
wie z. B. Fleisch, Milch und Eier 
(auch Ihre Gesundheit wird es 
Ihnen danken!). Die Produkti-
on der Futtermittel und deren 
Verarbeitung verschlingen gro-
ße Mengen an Wasser, Boden 

und fossilen Brennstoffen, und 
die Methangase, die von Rin-
dern ausgestoßen werden, tra-
gen wesentlich zur Klimaerwär-
mung bei.

	 Ihrer Gesundheit und 
der Umwelt zuliebe: Halten Sie 
auch Maß beim Konsum von 
Kaffee und alkoholischen Ge-
tränken. (Der Getränkekonsum 
macht 18 % der ernährungs-
bedingten Umweltbelastungen 
aus. Gründe dafür sind der hohe 
Energieaufwand bei der Verar-
beitung, der große Flächenbe-
darf und der hohe Spritzmit-
teleinsatz).

	 Non-food: Kaufen Sie 
langlebige, reparierbare, ener-
gieeffiziente Produkte statt Bil-
ligware, die nach kurzer Zeit auf 
der Müllhalde landet. Schauen 
Sie sich auf Online-Tauschbör-
sen um, wenn Sie eine Anschaf-
fung planen. 

	 Achten Sie auch beim 
Kleiderkauf auf Qualität und 
Herkunft der Ware. Auf www.
bio-fair.ch findet man eine Lis-
te mit Labels, die für Kleider aus 
ökologischer und fairer Produk-
tion garantieren.

 	Kaufen Sie auch in Se-
cond Hand Shops ein und ge-
ben Sie dort Ihre nicht mehr ge-
brauchten Stücke ab.

Mobilität:
	 Das Flugzeug ist zwar 

schnell, aber Züge und Auto-
busse sind viel energieeffizi-
enter. Reisen Sie also in Ihren 
nächsten Urlaub auf dem Land-
weg. Noch besser: Bleiben Sie zu 
Hause und entdecken Sie den 
Wald nebenan!

Achtung Denkfalle: «Das 
Flugzeug fliegt ja auch ohne 
mich!» – Das Angebot an Flug-
verbindungen wird weitestge-
hend durch die Nachfrage be-
stimmt. Und diese bestimmen 
Sie mit Ihren Entscheidungen mit.

	 Ziehen Sie in die Nähe 
Ihres Arbeitsplatzes oder su-
chen Sie sich eine Arbeitsstel-
le in Ihrer Nähe. Das spart nicht 

«Souverän ist nicht, 
wer viel hat, sondern 
wenig braucht.»
                   Niko Paech

Traurige Tatsachen: 

Schweizer und Deutsche sind zusam-
men mit US-Amerikanern Weltmeister im 
Klamottenverbrauch (je nach Datenquel-
len zwischen 15 und 20 kg pro Kopf und 
Jahr).

In Schweizer Haushalten landen pro 
Person täglich etwa 145 Gramm einwand-
freie Lebensmittel im Abfall! Deutschland: 
136 Gramm, Österreich: 96 Gramm. (Da 
die Erhebungen von unterschiedlichen In-
stituten und mit unterschiedlichen Metho-
den durchgeführt wurden, sind diese Zah-
len nicht eins zu eins vergleichbar.)
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nur Energie, sondern auch Zeit, 
die Sie für schlauere Dinge nüt-
zen können, als im Stau oder 
in überfüllten Pendlerzügen zu 
stehen.

	 Sie haben ein eige-
nes Auto? Überprüfen Sie, ob 
Car-Sharing für Sie eine Alterna-
tive sein könnte.

	 Beziehen Sie beim Neu-
kauf eines Motorfahrzeugs auch 
den Benzinverbrauch in Ihre 
Überlegungen mit ein. Benöti-
gen Sie wirklich einen Zivil-Pan-
zer, oder tut’s auch ein sparsa-
meres Modell?

Wohnen:
	 Isolieren Sie Ihr Haus. 

Rollläden helfen mit, die Wärme 
im Winter drinnen und im Som-
mer draußen zu halten.

	 Lüften Sie Ihre Woh-
nung mehrmals pro Tag, dafür 
nur kurz und mit Durchzug statt 

bloß mit schräggestellten Fens-
tern.

	 Überheizen Sie Ihre 
Wohnung nicht. 20 oder 21 Grad 
und allenfalls ein Pulli genügen. 
Für einen erholsamen Schlaf 
wird in den Schlafräumen eine 
Temperatur zwischen 16 und 19 
Grad empfohlen.

…und was springt für 
mich dabei heraus? 

Ein umweltverträglicher 
Lebensstil ist auf den ersten 
Blick mit viel Verzicht verbun-
den. Doch wer sich erst einmal 
darauf einlässt, sein persönli-
ches Glück nicht in Euros und 
Franken zu messen und sei-
nen Wert nicht in Besitztümern 
und Statussymbolen zu suchen, 
kann diesen Verzicht auch als 
eine Befreiung erleben. Der Ol-
denburger Volkswirtschafter 
Niko Paech thematisiert das in 

seinem Buch «Befreiung vom 
Überfluss». Er schreibt: «Der-
zeit verzetteln wir uns in einer 
reizüberfluteten Konsumsphäre, 
die unsere knappste Ressource 
aufzehrt, nämlich die Zeit. Durch 
den Abwurf von Wohlstandsbal-
last hätten wir die Chance, uns 
auf das Wesentliche zu konzen-
trieren, statt im Hamsterrad der 
käuflichen Selbstverwirklichung 
zusehends Schwindelanfälle zu 
erleiden. Wenige Dinge inten-
siver zu nutzen und zu diesem 
Zweck bestimmte Optionen ein-
fach souverän zu ignorieren, be-
deutet weniger Stress und damit 
mehr Glück.»

Nehmen Sie also die He-
rausforderung an und erleben 
Sie, wie Schritte hin zu einem 
umweltverträglichen Lebensstil 
eine Bereicherung für Ihr Leben 
sein können. Viel Glück! 
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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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