
Leben 
Gesundheit&16 1/2016

Mag. Esther Neumann
Ernährungswissenschaftlerin
Wien, A

Kann man Gesundheit essen?
Das Baby ist gesund zur Welt gekommen. Die Mutter hat sich in der Schwangerschaft 
bestens auf dieses Ereignis vorbereitet und stillt das kleine Wesen liebevoll. 

Was ist denn an der Mut-
termilch so toll? 

Sie hat genau die richti-
ge Zusammensetzung, damit 
Körper, Gehirn und Seele die-
ses winzigen Menschleins bes-
tens versorgt werden. Nicht so 
viel Eiweiß wie in der Kuhmilch, 
aber viel Cholesterin und Ome-
ga-3-Fettsäuren für das Wachs-
tum des Gehirns und der Ner-
ven, die richtige Menge an 
Zuckerarten und Enzymen zur 
Verdauung. Man höre und stau-
ne: Opiate zur Beruhigung. Das 
Baby wird im wahrsten Sinne 
des Wortes «gestillt». Es schläft 

nach dem Trinken tief und fest, 
damit sich die Mutter von der 
Geburt erholen kann. Man könn-
te seitenweise über die Vorzüge 
der Muttermilch schreiben. Es ist 
der beste Start von Anfang an. 
Wir wollen hier innehalten und 
uns einige Gedanken über die 
Ernährung der größeren Kinder 
und der Erwachsenen machen.

Warum essen wir über-
haupt?
• Essen macht satt und beru-

higt – das erfahren wir vor 
allem bei unseren Kleinsten.

• Es macht Spaß, nicht nur den 

Kindern, auch uns Erwachse-
nen.

• Wir essen aus  Langeweile 
und Esserlebnis – vor dem 
Fernseher wird (zu) viel 
genascht.

• Wir essen aus Tradition und 
Gemeinschaft, etwa Trut-
hahn zu «Thanksgiving».

• Oft essen wir aus Frust, we-
gen Liebeskummer, als Trost, 
wegen Verlusten und Tren-
nungen, vor Prüfungen.

• Und wir essen natürlich, um 
unserem Körper alle notwen-
digen Nährstoffe zuzuführen.
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Selten essen wir, weil wir 
Hunger haben. Dann würden wir 
wahllos alles essen. Wir essen 
meistens, weil wir Lust auf et-
was verspüren oder es ganz ein-
fach Zeit zum Essen ist.

Nährstoffe: Kohlenhydrate, 
Fette, Eiweiße

Ein Großteil unserer Ernäh-
rung besteht im Regelfall aus 
Kohlenhydraten. Das sind also 
Kartoffeln, Brot, Reis, Nudeln, 
Müsli. Sie stecken auch in Sü-
ßigkeiten und Kuchen. Die Koh-
lenhydrate, die uns die Pflanzen 
liefern, sind für sie Reservestof-
fe. Und die wiederum sind aus 
lauter Glukosemolekülen zu-
sammengesetzt. Unser Gehirn 
und unsere roten Blutkörper-
chen sind von Glukose abhän-
gig. Auch unsere Stimmung ist 
es. Eine Diät ohne Kohlenhy-
drate halten wir nicht lange aus. 
Wir werden depressiv. Italie-
ner essen viel «Pasta». Sie sind 
fröhliche, impulsive Menschen. 
Bei ihnen gibt es die niedrigste 
Selbstmordrate in der EU, und 
das nicht nur wegen der vielen 
Sonnentage.

Auch Fette sind sehr wich-
tig. Sie sind immer Mischungen 
aus Fettsäuren (FS), die verschie-
dene Eigenschaften aufweisen. 
Wir kennen die gesättigten FS, 
die keine sogenannten Dop-
pelbindungen enthalten. Der 
Körper könnte sie auch aus Koh-
lenhydraten herstellen. Die un-
gesättigten FS mit ihren Dop-
pelbindungen sind teilweise 
essentiell. Das heißt, der Kör-
per kann sie nicht selber her-
stellen. Sie müssen mit der Nah-
rung aufgenommen werden. Die 
gesättigten FS liefern uns vor al-
lem Energie. Die ungesättigten 
zwar auch, aber wir brauchen 
sie für viel wichtigere Aufgaben. 
In unserer Gehirnsubstanz sind 
neben Cholesterin viele unge-
sättigte FS eingebaut. Unsere 
Nerven werden mit ungesättig-
ten FS isoliert. Und in unserer 
Netzhaut im Auge sind ebenfalls 
viele davon eingebaut. Ungesät-
tigte FS erhalten wir aus Pflan-

zenölen, Sämereien, Nüssen, 
Avocado, Chiasaat etc.

Der dritte große Nährstoff-
block, den wir brauchen, sind 
die Eiweiße oder Proteine. Die 
kleinsten Bausteinchen dafür 
sind die Aminosäuren. Protei-
ne brauchen wir vor allem zum 
Aufbau der vielen Millionen Zel-
len, für Hormone und Enzyme 
und Bestandteile der Immunab-
wehr. Ein Eiweißüberschuss, den 
wir leicht durch einen zu hohen 
Verzehr an Fleisch und Milch-
produkten erreichen, führt zur 
Leber- und Nierenbelastung. Es 
werden vermehrt tumorfördern-
de Substanzen erzeugt. Auch 
das Bindegewebe wird überlas-
tet. Da es keinen eigentlichen 
Eiweißspeicher gibt, wird der 
Überschuss unter anderem dort 
abgelagert.

Gehirnnahrung
Unsere Gehirnfunktionen 

werden durch Neuronen, das 
sind Gehirn- und Nervenzellen, 
gesteuert. Damit diese funktio-
nieren, stellt das Gehirn selber 
Neurotransmitter, das sind Bo-
tenstoffe, her. Wir kennen etwa 
200 von ihnen. Stimmungen 
und Gefühle werden von ihnen 
beeinflusst. Steht dem Gehirn 
z. B. viel vom Botenstoff Seroto-
nin zur Verfügung, können sich 
Körper und Seele entspannen. 
Damit das Gehirn aber Sero-
tonin herstellen kann, braucht 
es alle «Baustoffe». Diese er-
hält es aus der Nahrung. Der 
wichtigste «Baustoff» ist Tryp-
tophan. Diese Aminosäure ist 
ein Eiweißbaustein, der in un-
serer täglichen Ernährung vor-
kommt. Das Tryptophan gelangt 
umso besser ins Gehirn, je koh-
lenhydratreicher unsere Nah-
rung ist. Damit ist aber nicht der 
raffinierte Zucker gemeint, der 
ja auch ein Kohlenhydrat dar-
stellt, sondern es sind die kom-
plexen Kohlenhy drate wie eben 
in Teigwaren, Reis und Kartof-
feln. Die Kohlenhy drate lassen 
den Blutzuckerspiegel und da-
mit den Insulinpegel im Blut an-
steigen. Das Insulin transpor-

tiert aber auch Aminosäuren. 
Es bindet bevorzugt zuerst die 
anderen Aminosäuren. Trypto-
phan bleibt übrig und kann un-
gehindert ins Gehirn gelangen. 
Je mehr Tryptophan ins Gehirn 
gelangt, desto mehr stimmungs-
aufhellendes Serotonin kann es 
herstellen, desto besser kön-
nen wir uns entspannen. Jetzt 
wissen wir auch, wa rum Diäten 
ohne Kohlenhydrate zu Depres-
sionen führen können.
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SMS für eine optimale Ernährung
• Viel rohes Obst und Salate liefern  

Vitamine und Mineralstoffe für unse-
re Enzyme.

• Reichlich Kohlenhydrate und Trypto-
phan sorgen für eine gute Stimmung. 
Tryptophan finden wir in Tofu, Kür-
biskernen, Sesam, Mandeln, Hülsen-
früchten.

• Omega-3-Fettsäuren (Linolensäure) 
erhalten wir von Nüssen, Lein-, Hanf- 
und Rapsöl. Sie sorgen für gute Ner-
ven und für das Gedächtnis.

• Zurückhaltung bei Milchprodukten 
und Fleisch, um den Stoffwechsel zu 
entlasten.

• Dankbarkeit und eine gute Stimmung 
beim Essen fördern die Verdauung.

Chia-Samen enthalten 10 Mal mehr Omega-3 als  
Lachs, 9 Mal mehr Antioxidantien als Orangen, 4 Mal 

mehr Eisen als Spinat, 5 Mal mehr Calcium als Voll-
milch, 15 Mal mehr Magnesium als Brokkoli und 4 Mal 

mehr Ballaststoffe als Leinsaat. Weiterhin sind in den 
Chia-Samen Vitamin A und B, Kalium, Bor, Zink, Folsäure 

sowie lebenswichtige Aminosäuren enthalten.
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Lebensmittel mit viel 
Tryptophan

Die höchsten Tryptophan- 
Quellen finden wir in der grünen 
Mungbohne, in Sojabohnen und 
in der Augenbohne. Tofu enthält 
auch viel Tryptophan. Alle Nüs-
se gehören dazu, vor allem die 
Cashewnuss. Sonnenblumen- 
und Kürbiskerne versorgen uns 
damit. 

Wie wäre es mit einem Auf-
strich aus Tofu und gemahlenen 
Kürbiskernen, gut gewürzt mit 
Zwiebeln, Knoblauch und Kräu-
tern?

Tryptophan finden wir aber 
auch in Getreide, Hirse, Hafer-
flocken, Quinoa und Bananen. 
Ein Müsli mit Getreide, Nüssen, 
Bananen und Sojamilch versorgt 
uns daher reichlich mit Trypto-
phan.

Eine abwechslungsreiche, 
gesunde Vollwerternährung, mit 
wenig bis gar keinem Fleisch, 
ist die beste Voraussetzung für 
eine ausgeglichene Gemütsla-
ge, für beste Hirnfunktionen und 
«gesunde» Nerven.

Vitamine und Mineral-
stoffe

Damit das Tryptophan aber 
auch richtig verarbeitet werden 
kann, braucht es Mineralstoffe 
und Vitamine aus der B-Gruppe, 
besonders B6. Das kommt vor 
allem in den Getreidearten – im 
Vollkorngetreide – vor. Folsäu-
re brauchen wir ebenfalls, damit 
unsere Spannkraft und Vitalität 
erhalten bleibt. Wir finden sie im 
Blattgemüse, auch in Früchten 
wie Kirschen, Mangos und Oran-
gen. Die Folsäure wirkt mit dem 
Vitamin B12 zusammen. Dieses 
kommt fast nur in Milchproduk-
ten und Fleisch vor. Darum müs-
sen Menschen, die solche Pro-
dukte ablehnen, ganz besonders 
auf ihren Vitamin B12 Status 
achten. Ein B12 Mangel kann zu 
Depressionen führen. Vitamin C 
ist auch im Zusammenhang mit 
der «Nervennahrung» sehr be-
deutend. Es kommt im Sand-
dorn, in Hagebutten und rohem 
Obst und Gemüse vor. Der Sand-
dorn ist übrigens eines der we-
nigen pflanzlichen Erzeugnisse, 
die auch Vitamin B12 enthalten. 
Wenn wir eine Sanddornbeere 
genauer betrachten, finden wir 
kleine, braune Punkte da rauf. 
Das sind Mikroorganismen, die 
in Symbiose mit dem Sanddorn 
leben und für ihren Stoffwech-
sel selber Vitamin B12 produ-
zieren.

Es gibt auch Lebensmittel, 
die Serotonin enthalten, wie To-
maten, Bananen, Kiwis und vie-
les mehr. Aber dieses Seroto-
nin kann die Blut-Hirn-Schranke 
nicht passieren. Daher muss es 
das Gehirn für das Zentralner-
vensystem selber herstellen. 
Serotonin ist auch zuständig für 
die Motorik des Magen-Darm-Ka-
nals, für den Augeninnendruck, 
die Blutgerinnung und etliche 
andere Funktionen.

Probleme mit tierischem 
Eiweiß

Tierisches Eiweiß hemmt 
den Transport von Tryptophan 
ins Gehirn. Es liefert sehr viele 
Aminosäuren, die den Transport-
weg ins Gehirn für Tryptophan 
verstopfen. Leider entstehen 
durch den Konsum von Fleisch 
auch andere Probleme. Deshalb 
wird immer häufiger empfohlen, 
viel Fisch zu essen. Doch findet 
sich mittlerweile in beinahe al-
len Fischen Quecksilber und oft 
auch Blei aus Industrieanlagen. 
Auch Fischbestände aus Orten 
weit weg von der Industrie sind 
durch die Wasserverschmutzung 
und Seefracht belastet. Das Pro-
blem der Schadstoffanreiche-
rung im Fleisch ist sehr groß. Das 
soll am Beispiel von DDT (Dich-
lordiphenyltrichlorethan – ein 
Insektizid) gezeigt werden. Im 
Wasser sind etwa 0,02 ppm ent-
halten. Die Wasserpflanzen rei-
chern es durch ihren Stoffwech-
sel an und kommen auf etwa 5 
ppm. Pflanzenfressende Fische 
verzehren die Wasserpflanzen. 
In ihren Fettzellen wird DDT an-
gereichert und kaum mehr aus-
geschieden. Es kommt zu ei-
ner Anreicherung von etwa 40 
– 300 ppm. Werden die Fische 
von Fleischfressern gefressen, 
steigert sich die Anreicherung 
je nach Lebensdauer der Fische 
bis auf 2500 ppm. Geht die 
Nahrungskette weiter und wird 
Fisch mehl an Hühner oder Kühe 
verfüttert, nimmt die Anreiche-
rung weiter zu, bis im Menschen, 
der Fleisch verzehrt, die höchs-
te Anreicherung zu finden ist. 
Muttermilch stellt dann die Spit-
ze dar. 

Eine abwechslungsreiche, 
gesunde Vollwerternährung mit 
wenig bis gar keinem Fleisch 
verbürgt eine ausgeglichene 
Gemütslage, beste Hirnfunktio-
nen und eine gute Gesundheit. 
Man kann Gesundheit tatsäch-
lich essen! Das Gegenteil trifft 
aber leider auch zu. Natürlich ist 
die Ernährung nur ein Baustein 
für eine gute Gesundheit.

Tofu-Kräuteraufstrich
100 g Tofu
100 g geröstete Kürbiskerne,  

gemahlen
1 kleine Zwiebel, gehackt
1 Handvoll Kräuter, gehackt
2 EL Rahm
Salz

Tofu mit einer Gabel fein zerdrü-
cken und alle übrigen Zutaten gut da-
runtermischen.

Nervenwürze
30 g Walnüsse
30 g Chiasaat
30 g Sesam
30 g Leinsamen
30 g Sonnenblumenkerne

Alle Zutaten mahlen, gut mischen, 
fertig ist die Nervennahrung. Kann ins 
Joghurt, ins Müsli, in Salate und Suppen 
gemischt oder einfach übers Butterbrot 
gestreut werden.
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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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