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Das volle Programm
Regelmäßige Kopfschmer-

zen waren das erste Warnsig-
nal. Als dann auch noch Kurz-
atmigkeit und ein stechender 
Schmerz in der Brust dazuka-
men, läuteten bei Brian schließ-
lich alle Alarmglocken. Er musste 
schnellstmöglich etwas unter-
nehmen. Seine Familiengeschich-

te verhieß nichts Gutes: Er hat-
te eine genetische Veranlagung 
für Herzkrankheiten. Sein Va-
ter hatte schon mit Anfang fünf-
zig einen Vierfach-Bypass be-
kommen. Brian war sicher, sich 
irgendwann einmal selbst mit 
einem Herzleiden auseinan-
dersetzen zu müssen, aber 
doch nicht im zarten Alter von 

neununddreißig. Das war ein-
deutig zu früh, und er war fest 
entschlossen, sich den bestmög-
lichen ärztlichen Rat zu holen.

Brians Kardiologe bestä-
tigte seine Befürchtungen: Um 
seine Herzgesundheit war es 
nicht gut bestellt. Die Laborer-
gebnisse zeigten, dass eine sel-
tene und genetisch bedingte 
Blutkrankheit die drohende Ver-
stopfung wichtiger Blutgefäße 
im Herzen zusätzlich beschleu-
nigt hatte. Eines der Herzkranz-
gefäße musste sofort mit einem 
Stent (Gefäßstütze zum Offen-
halten von Gefäßen) wieder 
durchlässig gemacht werden. 
Aber damit war es nicht getan. 
Schon nach drei Monaten be-
kam Brian einen weiteren Stent. 
Ein Dreivierteljahr später den 
nächsten, diesmal in der linken 
Herzkranzarterie – auch bekannt 
als «Witwenmacher».

Brian und seine Frau Tina 
hatten erst vor kurzem mit dem 
fünften Kind ihre Familienpla-
nung abgeschlossen. Dies soll-

Gute Nahrung für Körper   
 und Geist
Bei dieser Überschrift werden die meisten Leser Tipps rund ums  
Thema Ernährung erwarten. Aber ich möchte Ihnen auch zeigen, 
dass zu einer gesunden Ernährung nicht nur die Nahrung für den 
Körper gehört, sondern auch die für Seele und Geist. Brian ist  
ein hervorragendes Beispiel dafür.
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Ich war regelrecht verblüfft, 
wie einfach es war, die richtige 
Rangordnung aufzustellen, weil 
das übergeordnete Ziel klar de-
finiert war. Damals wurde mir 
bewusst, dass Ernährung über 
Nahrungsmittel hinausgeht. Das, 
was ich mit dem Geist aufnahm 
und womit ich mich beschäftig-

te, gehörte genauso 
dazu.

Ich machte mir 
einen Vierteljah-
resplan und infor-
mierte meine Fami-
lie und auch meine 
Kollegen, damit sie 
mich unterstützen 
und darauf festna-
geln konnten. Un-

terstützen hieß für mich vor al-
lem, Verständnis dafür zu haben, 
wenn ich einmal Nein sage. Und 
genauso brauchte ich die Re-
chenschaftspflicht, um zu mei-
nen Prioritäten zu stehen und 
an meinen Zielen festzuhalten. 
Im ersten Jahr stellten mein As-
sistent und ich extra eine Tabel-
le auf, damit meine täglichen 
Termine nicht mit meinen neu-
en Grundsätzen kollidierten. Ich 
wollte mein Leben konsequent 
umstellen.

Mit der Familie essen 
bringt Liebe und Lachen 
auf den Speiseplan!

Als Nächstes wollte ich 
meine Grundeinstellung ändern. 
Eine positive Haltung ist der 
Schlüssel zu einem guten Le-
ben, und der Weg dorthin führte 
über antrainierten Optimismus. 
Dieser ist für den analytischen 
Verstand eines Finanzchefs 
nicht gerade das Natürlichste. 
Aber ich wurde zunehmend für 
Dinge dankbar, die ich sonst im-
mer für selbstverständlich ge-
halten hatte. Der Höhepunkt 
des Tages bestand für mich da-
rin, beim Abendessen mit mei-
ner Frau und den Kindern den 
Tag Revue passieren zu lassen. 
Ich hörte besser zu und merkte 
endlich, was sie so beschäftigte.

Die Neuorientierung brach-
te mir inneren Frieden und Kraft, 
und ich sah das Leben mit an-
deren Augen. Ich nenne das 
«geistige Nahrung». Normaler-

weise zählen wir nur zur Nah-
rung, was wir in den Mund ste-
cken, aber mittlerweile bin ich 
der Meinung, dass wir noch stär-
ker von dem beeinflusst werden, 
was aus unserem Mund heraus-
kommt, und von den Gedanken, 
die wir in unseren Köpfen krei-
sen lassen.  Wenn Sie also Ihren 
Ernährungsplan auf den Prüf-
stand stellen, sollten Sie auch 
überlegen, womit Sie Ihre Seele 
und Ihren Geist füttern.

Ich brachte mich auf den 
neuesten Stand der Ernährungs-
forschung und hatte so jede 
Menge Informationen zur Hand, 
um die bestmögliche Lösung 
für mich herauszuarbeiten. Von 
meinem Sohn bekam ich das 
Buch «China Study: Die wissen-
schaftliche Begründung für eine 
vegane Ernährungsweise» von 
T. Colin Campbell und fand da-
rin überzeugende Argumente 
für eine vegane Ernährung. Ab 
sofort wollte ich mich so ernäh-
ren. Das war die erste Umstel-
lung. Der nächste große Schritt 
war eine strategische Ernäh-
rung: Ich fing an, meine Energie-
versorgung zu steuern. Das lern-
te ich vor allem aus Jim Loehrs 
«The Corporate Athlete Advan-
tage» (frei übersetzt: Manage-
ment ist Hochleistungssport), 
einem Rundumprogramm für 
mehr Leistungsfähigkeit im Be-
ruf.

Energiebewusst zu essen 
hieß, den Blutzucker durch ge-
sunde Imbisse zum richtigen 
Zeitpunkt zu beeinflussen. Mei-
ne Herzkrankheit war ein enor-
mer Energiefresser, und mit einer 
bewusst gesteuerten Ernährung 
konnte ich Abhilfe schaffen. Ich 
konnte mich während der Arbeit 
länger konzen trieren und hatte 
weniger Durchhänger. Zu wissen, 
wie ich den Blutzucker auf ei-
nem idealen Pegel halten konn-
te, war ein kleiner Durchbruch. 
Meine Gedanken schweiften in 
Gesprächen nicht mehr stän-
dig ab, weil ich aus den Kaffee-
pausen Energiequellen machte. 
«Weniger Koffein und mehr Pro-
tein» wurde meine neue Grund-
regel. Auch meiner Familie fiel 
die Veränderung auf. Ich kam 
nicht mehr völlig erschlagen zu 

te eigentlich die produktivste 
Zeit ihres Lebens sein – die gol-
denen Jahre sozusagen. Zusam-
men fassten sie den Plan, wieder 
richtig gesund zu werden. Sie 
nannten ihn «Das Projekt: Rund-
um fit», weil sie davon über-
zeugt waren, dass es die beste 
Strategie sei, Körper, Seele und 
Geist zu erneuern. 
Eine Ernährungs-
umstellung im Sin-
ne der Herzgesund-
heit war natürlich 
das Nächstliegen-
de, aber Brian und 
Tina war das nicht 
genug. Sie nahmen 
sich eine ganzheit-
liche Veränderung 
vor. Und darin steckt die wah-
re Kraft von Brians Geschichte. 
Er änderte nicht nur seine Ess-
gewohnheiten, sondern seinen 
ganzen Lebensstil. Lassen Sie 
sich von Brians Geschichte an-
stecken!

Ich will leben!
«Entweder tue ich alles, 

um meine Gesundheit zu ver-
bessern, oder mein Herz sagt, 
wann Schluss ist! Wenn sich 
nichts ändert, werde ich nicht 
miterleben, wie meine Kinder 
erwachsen werden, sich verlie-
ben, heiraten und ihre eigenen 
Familien gründen.» Die Erweite-
rung der verstopften Blutgefä-
ße lag in den Händen der Ärzte, 
aber meine Gesundheit muss-
te ich schon selbst in die Hand 
nehmen. Konnte ich die Veren-
gung der Blutgefäße verlangsa-
men oder gar zurückdrängen?

Nach den Stent-Operatio-
nen wusste ich, dass ich nicht 
einfach meiner genetischen 
Veranlagung das Feld überlas-
sen konnte. Also knöpfte ich mir 
meinen Lebensstil vor. Wohlge-
merkt Lebensstil! Denn ich setz-
te nicht bei der Ernährung oder 
Bewegung an, sondern bei mei-
nen Prioritäten. Um diese neu 
zu ordnen, musste ich mein Le-
bensziel neu definieren. Also 
kram te ich meine Liste mit per-
sönlichen Zielsetzungen hervor, 
die ich drei Jahre zuvor aufge-
schrieben hatte. Sie wurde zum 
Kern meiner neuen Lebensweise. 

Zusammen fass-
ten sie den Plan, 
wieder richtig 
gesund zu wer-
den. Sie nannten 
ihn «Das Projekt: 
Rundum fit».
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Hause an und ließ mich nicht 
auf das Sofa plumpsen, sondern 
hatte genügend Kraft, um mit 
den Kindern zu spielen und das 
Familien leben zu genießen. 

Anders über Ernährung 
denken

Unsere Gesellschaft ist von 
der Ernährung geradezu beses-
sen – sowohl davon, was wir es-
sen, als auch davon,  was wir 
nicht verspeisen. Ganze Fern-
sehsendungen und unzählige 
Bücher drehen sich nur um die-
ses eine Thema, und manchmal 
kommt es einem so vor, als gäbe 
es jedes Jahr eine neue Diät, die 
unser Leben umkrempeln soll. 

Dass es in unserer Gesell-
schaft andauernd ums Essen 
geht, ist genau das Problem. 
Dabei ist keine Ernährungs-
regel für den Gesundheitszu-
stand und die Lebenserwar-
tung besser als diese: «Weniger 
essen!» Dr. Robert Goods For-
schungen bei Mensch und Tier 
zeigen, dass eine reduzierte Ka-
lorienzufuhr fast alle Kompo-
nenten des Immunsystems ver-
bessert. Krankheiten, die auf ein 
aus dem Gleichgewicht gera-
tenes Immunsystem zurückge-
hen, lassen sich besser eindäm-
men. Warum das so ist, darüber 
streiten die Experten, aber eine 
mögliche Erklärung ist ein ver-
minderter Kontakt mit freien Ra-
dikalen (Toxine, die verheerende 
Auswirkungen auf Zellen haben 
und womöglich Krebs und ande-
re Krankheiten hervorrufen).

Wenn Sie beim Essen den 
Punkt erreicht haben, an dem 
Sie einen Nachschlag möchten, 

schieben Sie den Teller einmal 
von sich und warten Sie zehn 
bis fünfzehn Minuten, anstatt 
sich automatisch die zweite 
oder dritte Portion zu nehmen. 
Wenn Sie Ihrem Körper nämlich 
Zeit zum Verdauen geben, lässt 
das Hungergefühl für gewöhn-
lich nach. Außerdem hören Sie 
genau an der Stelle auf, an der 
Ihr Energievorrat optimal aufge-
füllt ist.

«Eure Nahrungsmittel sollen eure 
Heilmittel, eure Heilmittel sollen 
eure Nahrungsmittel sein.»

Hippokrates

Frisch vom Feld auf den 
Teller

Das einflussreiche Buch 
«The China Study» von Dr. T. Co-
lin Campell beleuchtet eine um-
fassende Ernährungsanalyse, 
welche 1983 startete und von 
der New York Times als «der 
Grand Prix der Epidemiologie» 
bezeichnet wurde. Es handelt 
sich bei der Studie um ein ge-
meinschaftliches Forschungs-
projekt der Cornell University, 
der Oxford University und der 
Chinese Academy of Preventive 
Medicine, das sich über einen 
Zeitraum von mehr als zwanzig 
Jahren erstreckte. Die Autoren 
der Studie kamen zum Ergeb-
nis, dass Menschen, deren Er-
nährung auf frischen, nicht wei-
terverarbeiteten Lebensmitteln 
beruht und die tierische Prote-
ine und Fette wie in Rindfleisch, 
Geflügel, Eiern, Fisch und Milch 
meiden, chronische Erkrankun-
gen gar nicht erst entwickeln 
oder diese dadurch überwinden 

können. Die Forscher empfahlen 
darüber hinaus eine ausreichen-
de Zufuhr von Sonnenlicht für 
die Bildung von Vitamin D und 
Nahrungsergänzung durch Vita-
min B12 für alle, die vollständig 
auf tierische Erzeugnisse ver-
zichten.

Die positiven Effekte ei-
ner vegetarischen Ernährung 
gehen über ein geringeres Risi-
ko für chronische Erkrankungen 
hinaus. Vielen Experten zufol-
ge kann man dadurch erfolg-
reich abnehmen und trotzdem 
satt werden. In ihrem Buch «The 
Full Plate Diet», auf Deutsch 
etwa: «Diät trotz vollem Tel-
ler», weisen die Verfasser Stu-
art Seale, Teresa Sherard und 
Diana Fleming darauf hin, dass 
der Großteil einer vegetarischen 
Vollwerternährung sehr ballast-
stoffreich ist. Wa-
rum ist das von 
Bedeutung? Bal-
laststoffe er-
zeugen ein Sät-
t igungsgefühl . 
Nehmen Sie mehr 
Ballaststoffe zu 
sich, verringern 
Sie damit die Ka-
lorienzufuhr. So-
bald Sie weniger 
Kalorien zu sich 
nehmen, als Sie im Lauf eines 
Tages verbrennen, nehmen Sie 
automatisch ab. Weil Obst, Ge-
müse, Körner, Bohnen und Nüs-
se ballaststoffreich und zugleich 
überall verfügbar sind, ist dau-
erhaftes Abnehmen eigentlich 
nur eine Frage des Einkaufs, der 
Qualität der Produkte, des Spei-
seplans und der Disziplin, nur 
dann zu essen, wenn man Hun-
ger hat.

Es gibt heutzutage unzäh-
lige, widersprüchliche Meinun-
gen über Diäten. Dabei ist es ei-
gentlich ganz einfach: Machen 
Sie keine Wissenschaft daraus! 
Halten Sie sich an Vollwert-Le-
bensmittel, die möglichst gar 
nicht verarbeitet worden sind! 

«Kommt es vom Feld, essen Sie es. 
Kommt es vom Fließband, lassen 
Sie es.»

Michael Pollan

«Wir werden stärker 
von dem beeinflusst, 
was aus dem Mund 
herauskommt und 
welche Gedanken wir 
in unseren Köpfen 
kreisen lassen, als 
von dem, was wir in 
den Mund stecken». 
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Schritte zum Erfolg
Jeden Tag werden wir mit 

einer Flut von Informationen 
und Ratschlägen für richtige Er-
nährung überschwemmt. Ma-
chen Sie sich die Sache leich-
ter: Halten Sie sich einfach an 
den ursprünglichen Plan für Ge-
sundheit und Ausgewogenheit 
für Körper, Seele und Geist. Fol-
gende Punkte sollen Ihnen da-
bei behilflich sein:

Ganzheitliche Ernährung: 
Brians Geschichte hat gezeigt, 
wie wichtig es ist, sich Ziele zu 
setzen, um ein erfülltes und au-
ßergewöhnliches Leben zu füh-
ren. Welche Ziele haben Sie im 
Leben? Folgen Sie einer Beru-
fung? Spornt es Sie an, ein «Le-
ben in Fülle» zu haben, körper-
lich, seelisch und geistig?

Frisch auf den Tisch: Gön-
nen Sie sich zu den Mahlzei-
ten eine breite Auswahl an Obst 
und Gemüse. Versuchen Sie es 
mit rohem Gemüse als Knab-
berei anstelle von Chips und 
Keksen. Essen Sie immer einen 
kleinen Salat zu den Hauptmahl-
zeiten. Halten Sie sich beim Ein-
kaufen von Obst und Gemüse an 
die Grundregel: «Je mehr Farbe, 
desto besser». Farbintensive 
Früchte, Kräuter, Obst und Hül-
senfrüchte stecken voller krank-
heitsabwehrender Nährstof-
fe und Mineralien. Kaufen Sie, 
wenn möglich, «Bio» und infor-
mieren Sie sich über die Vortei-
le der Mehrkosten für Erzeuger 
und Natur, die von Produkt zu 
Produkt variieren können.

Nüsse und Körner: Es-
sen Sie mindestens dreimal am 
Tag Vollkorn. Es gibt eine riesi-
ge Auswahl an Produkten. Voll-
kornlebensmittel haben einen 
hohen Anteil an Ballaststoffen, 
Vitamin B und komplexen Koh-
lenhydraten. Denken Sie auch 
an moderate Mengen von Nüs-
sen und Samen, die voller ge-
sunder Fettsäuren wie Omega-3 
und Omega-6 sowie Vitamin E 
stecken. Nüsse sind hervorra-

gende Eiweißquellen ohne Cho-
lesterin und gesättigte Fettsäu-
ren, die in tierischen Produkten 
stecken. Versuchen Sie einmal 
Reisdrink oder Sojamilch zu Ih-
rem Müsli und, wenn Sie mu-
tig sind, einen Soja-Burger beim 
nächsten Grillfest!

Ballaststoffe: Grundsätz-
lich gilt: Je mehr Ballaststof-
fe Sie essen, desto mehr wer-
den Sie abnehmen. Wenn Sie 
den Anteil an Vollkorn erhöhen, 
bleibt für Kalorienbomben we-
niger Platz im Magen.

Weniger essen: Weniger 
zu essen ist die Entscheidung 
mit der größten Auswirkung auf 
Ihre Lebenserwartung über-
haupt. Wie können Sie diesen 
Entschluss für sich und Ihre Lie-
ben einfallsreich umsetzen? 

• Vielleicht mit kleineren  
Tellern? 

• Indem Sie sich im Restaurant 
immer einen Rest einpacken 
lassen? 

• Indem Sie zwischendurch 
weniger oder auch einmal 
gar nichts essen? 

• Indem Sie öfter einmal auf 
die Kalorienbombe verzich-
ten? 

Kochen statt Warmma-
chen: Es ist fast immer gesün-
der, selbst zu kochen, als auf 
fertige oder halbfertige Gerichte 
zurückzugreifen, die Ihnen eine 
Zeitersparnis bringen sollen. In 
Fertiggerichten wird fast immer 
an den natürlichen Zutaten ge-
spart, um sie – versteckt – durch 
künstliche Lebensmittelzusät-
ze und Konservierungsstoffe zu 
ersetzen. Wenn Nahrungsmittel 
laut Etikett «angereichert» sind, 
heißt das normalerweise, dass 
sie durch die Verarbeitung nur 
noch einen sehr geringen Nähr-
wert aufweisen. Naturreis bei-
spielsweise enthält dreimal so 
viele Ballaststoffe wie angerei-
cherter weißer Reis, und anders 
als das angereicherte Weißmehl 
enthalten Weizenkeime und 

Kleie Bestandteile aus dem vol-
len Korn.

Fangen Sie langsam an: 
Wenn Sie regelmäßig Fleisch es-
sen oder stark fetthaltige Milch-
produkte zu sich nehmen, soll-
ten Sie die Umstellung auf eine 
gesündere Ernährung schritt-
weise angehen. Ersetzen Sie an-
fangs ein oder zwei Lebensmit-
tel mit dem Ziel, rotes Fleisch 
entweder ganz vom Ernäh-
rungsplan zu streichen oder es 
wie der amerikanische Präsident 
Thomas Jefferson eher als Bei-
lage oder «Gewürz für das Ge-
müse» zu verstehen. Sie soll-
ten die Veränderung vor allem 
dann behutsam angehen, wenn 
es um die Ernährung Ihrer Fami-
lie geht. Sprechen Sie miteinan-
der darüber. Es bringt auf Dauer 
nichts, Ihren Lieben etwas auf-
zuzwingen, was ihnen vielleicht 
nicht schmeckt, nur weil Sie da-
von überzeugt sind, dass es ge-
sünder ist. Das Ziel muss sein, 
die Lust am gesunden Essen 
zu wecken – und zwar aus den 
richtigen Beweggründen. Nur 
wenn die Begeisterung von in-
nen kommt, werden Sie und Ihre 
Familie dem nächsten Fast-Food 
widerstehen können.

Essen sollte Spaß machen: 
Gesundes Essen kann genauso 
gut aussehen und schmecken, 
auch wenn die Zubereitung mit-
unter eine gewisse Umstellung 
bedeutet. In Ihrer Stadtbiblio-
thek gibt es Regale voller Koch-
bücher, aus denen Sie schmack-
hafte vegetarische Rezepte 
wählen können. Im Internet fin-
den Sie Millionen von Anregun-
gen für fleischlose Gerichte. 
Auch im Bioladen um die Ecke 
können Sie sich beraten lassen 
und sich mit allem Nötigen ver-
sorgen. Oder Sie machen einen 
Familienausflug zu einem Bau-
ernmarkt, um die Vorräte aufzu-
füllen. Die Atmosphäre dort ist 
anregend, die Nahrungsmittel 
sind frisch und saisonal, und die 
guten Preise lohnen meist den 
Aufwand.©
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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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Gesundheit& 19

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, Z
ei

ch
nu

ng
: A

. G
ru

be
r

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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Lebensberaterin, Köchin 
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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.


