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Sonne und Augen – AMD

In meiner Praxis als nieder-
gelassener Augenarzt begegnen 
mir tagtäglich viele Patienten, die 
von AMD (Altersbedingter Maku-
la – Degeneration, im Volksmund: 
«Netzhautverkalkung») betroffen 
sind. Neben anderen Ursachen 
wie Alter und erblicher Anfäl-
ligkeit spielt bei der Entstehung 
auch langandauernde Lichtein-
wirkung eine große Rolle.

Hornhaut:
Kurzzeitige hohe UV-Expo-

sition der Augen führt nach we-
nigen Stunden meist zu einer 
sehr schmerzhaften Entzündung 
der Hornhaut, auch als «Verblit-
zung» oder «Schneeblindheit» 
bekannt. Glücklicherweise führt 
eine Tropfen- und Salbenthera-
pie sowie Lichtschutz innerhalb 
weniger Tage zur  Regeneration 

des geschädigten Hornhautepi-
thels.

Bindehaut:
Menschen, die auf Dau-

er Sonnenlicht ausgesetzt sind, 
leiden häufig unter chronischen 
Bindehautentzündungen mit Rö-
tung, Augenbrennen, Fremdkör-
pergefühl und verschwomme-
nem Sehen. Auf Sonnenschutz 

Bei Sonnenschutz denkt man automatisch an die Haut, doch unter der energiereichen 
UV-Strahlung des Sonnenlichts leiden besonders auch die Augen.
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mit gut angepassten und hoch-
wertigen Sonnenbrillen, eine 
schützende Kappe, großzügige 
Flüssigkeitszufuhr und in man-
chen Fällen auch befeuchtende 
Augentropfen ist beim Aufent-
halt im Freien bei Sonnenschein 
zu achten.

Linse:
Auch in der Augenlinse 

kann es durch chronische Ein-
wirkung von UV-Licht zu Trübun-
gen kommen, die Blendungs-
gefühl und verschwommenes 
Sehen bewirken. Bei fortge-
schrittenen Linsentrübungen 
(grauem Star) ist es heute mög-
lich, operativ die getrübte Lin-
se durch eine Kunststofflinse zu 
ersetzen und wieder sehr gutes, 
klares Sehen zu erreichen.

Netzhaut:
Es ist faszinierend, wie es 

in der Netzhaut durch chemi-
sche Veränderungen zur Umfor-
mung von Lichtenergie in elek-
trische Impulse kommt und wie 
diese – ins Gehirn fortgeleitet 
– Bilder entstehen lassen. Wie 
bereits erwähnt, begegnen mir 
in meiner Praxis viele Patien-
ten, die von AMD (Altersbeding-
ter Makula – Degeneration, im 
Volksmund: «Netzhautverkal-
kung») betroffen sind. Die «Ma-
kula», oder der «gelbe Fleck» 
ist die Stelle des schärfsten Se-
hens der Netzhaut mit den al-
lermeisten Sinneszellen. Sie 
befindet sich am hinteren Au-
genpol. Durch die geänderte Al-
tersstruktur hat der Anteil der 
davon betroffenen Menschen 
deutlich zugenommen. Bei den 
60-Jährigen findet sich eine frü-
he AMD in ca. 5–10 % der Fäl-
le, bei den 85-Jährigen weist 
dagegen schon die Hälfte An-
zeichen für eine AMD auf. Vie-
len Menschen sind zwar die Be-
griffe «grüner Star» und «grauer 
Star» bekannt, weniger aber die 
so häufige AMD, weshalb ich im 
Folgenden diese Erkrankung nä-
her beleuchten möchte:

Ursachen der AMD:
Die Sinneszellen der Netz-

haut sind tagtäglich mehr oder 

weniger intensivem Licht aus-
gesetzt, wobei jeder einzelne 
Lichtstrahl deren Stoffwechsel 
aktiviert. Durch diesen chro-
nischen «Stress» kommt es 
im Laufe der Zeit vermehrt zur 
Schädigung der Zellen. Die Ca-
rotinoide Lutein und Zeaxanthin 
absorbieren zwar schädliche 
UV-Strahlen und schützen so 
das Auge vor «freien Radikalen», 
sind im Alter aber meist nur un-
zureichend vorhanden. Auch die 
Abbauprodukte des gestörten 
Stoffwechsels der Netzhaut, die 
nicht mehr ausreichend entsorgt 
werden können, führen zum all-
mählichen Funktionsverlust der 
Sinneszellen und zur Einschrän-
kung des Sehvermögens. 

Formen der AMD: 
Oft kann der erfahrene Au-

genarzt schon mit dem Augen-
spiegel oder mit der Spaltlampe 
Veränderungen im Makula-Be-
reich erkennen und zuordnen. 
Mit modernen Untersuchungs-
methoden wie OCT (Optische 
Kohärenztomografie) und Flu-
oreszenzangiografie gelingt es 
meist eindeutig, die zwei folgen-
den Formen der AMD zu unter-
scheiden und das Ausmaß und 
Stadium der Erkrankung zu be-
urteilen.

Trockene Form: 85 % der 
AMD-Patienten sind davon be-
troffen. Diese Form beginnt mit 
Ablagerungen (Drusen) in der 
Netzhautmitte und führt über 
die Schädigung des Pigment-
epithels und der Kapillaren der 
Aderhaut, die für die Ernährung 
der Sinneszellen erforderlich 
sind, langsam zu deren Unter-
gang. Auf diese Weise entste-
hen in der Makula oft große at-
rophische Bereiche. 

Die trockene AMD kann in 
die feuchte Form übergehen.

Feuchte Form: Sie betrifft 
etwa 15 % der AMD–Patienten, 
ist wesentlich aggressiver und 
kann in kurzer Zeit zu schwe-
ren Sehbehinderungen führen. 
Undichte Blutgefäße wachsen 
von der Aderhaut in die Netz-
haut und führen zu Blutungen 

Prävention
Beeinflussbare Risikofaktoren sind: 

starkes Sonnenlicht   
 Sonnenbrille!

Rauchen    
 Rauchstopp!

unausgewogene Ernährung   
  richtige Ernährung!

hoher Blutdruck   
 Blutdrucksenkung!

Zuckerkrankheit   
 Optimierung der BZ-Werte!

Ernährung: 
Essen Sie viel Gemüse, beson-

ders Karotten, Kohlgemüse, Spi-
nat und Brokkoli, denn diese ent-
halten die Carotinoide Lutein und 
Zeaxanthin. Das sind gelbe Pflanzen-
farbstoffe, die sich natürlicherweise 
in der Makula des Auges ansammeln 
und zum Schutz der Sehzellen beitra-
gen («Lichtschutzfaktor»). Mit dem Al-
ter sinkt ihre Konzentration im Auge.

Essen Sie nährstoffreich und 
achten Sie besonders auf die Vitami-
ne C, E, B6 und B12 sowie auf die Mi-
neralstoffe Zink, Kupfer und Selen.

Essen Sie Nahrungsmittel, die 
Omega 3-Fettsäuren enthalten wie 
Leinsamen, Leinöl, Walnüsse.

Sonnenbrillen:
Eine Sonnenbrille sollte nicht zu 

klein sein; sie sollte ungefähr bis zu 
den Augenbrauen reichen und auch 
seitlich guten Schutz bieten. Gefähr-
lich sind Sonnenbrillen ohne ausrei-
chenden UV-Schutz. (Auf CE-Kenn-
zeichnung: UV-400 achten!)©
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Früherkennung: 
Obwohl die therapeutischen Möglichkeiten bei AMD begrenzt sind, ist die frühzeitige 

Dia gnose wichtig. Lassen Sie Ihre Augen auch bei Symptomfreiheit ab dem 45. Lebensjahr re-
gelmäßig untersuchen! Das AMSLER-NETZ ist ein wichtiger Selbsttest zur Früherkennung ei-
ner Makula-Erkrankung. Machen Sie ihn gleich:

Fixieren Sie das Zentrum des Gitternetzes in einem Ab-
stand von 40 cm mit einem Auge, das andere ist abgedeckt. 
Verwenden Sie Ihre Lesebrille. Sehen Sie Verkrümmungen, 
Verzerrungen oder Flecken wie zum Beispiel in dieser Form?

     

Wenn ja, sollten Sie umgehend Ihren Augenarzt auf-
suchen.

Blick durch die Pupille auf die Netzhaut mit der Makula im Zentrum

feuchte Makuladegeneration mit Blutung

normale Makula

trockene Makuladegeneration

Drusenmakula
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Alter (50+), Rauchen, Vererbung, Sonnenlicht,
ungesunde Ernährung, weibliches Geschlecht,
helle Augen, Kataraktoperationen

Risikofaktoren für AMD
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und Flüssigkeitsansammlun-
gen (Makula-Ödem). Sinneszel-
len der Netzhaut funktionieren 
dann nicht mehr und sterben 
ab. Innerhalb kurzer Zeit kommt 
es zur Narbenbildung mit deutli-
cher Sehunschärfe und zu hoch-
gradigem zentralem Sehausfall.

Symptome bei AMD: 
Schwierigkeiten beim Le-

sen, einzelne Buchstaben fallen 
aus, gerade Linien erscheinen 
geknickt oder verzerrt, später 
kommt es zum Fehlen ganzer 
Wörter und zum Auftreten von 
dunklen Flecken. In fortgeschrit-
tenen Fällen ist das Lesen selbst 
mit einem Vergrößerungsglas 
kaum möglich, beim Anschau-
en einer Person «fehlt das Ge-
sicht».

In der Regel entsteht aber 
keine vollständige Erblindung, 
der Betroffene kann sich in ge-
wohnter Umgebung wohl zu-
rechtfinden, aber so manche 
Tätigkeit wie Lesen, Handarbei-
ten, Kochen, einfache Schreibar-
beit ist ohne fremde Hilfe kaum 
möglich. 

Therapie: 
Für die trockene Form gibt 

es derzeit keine wirksame medi-
kamentöse Therapie. Bei ersten 
Anzeichen (Drusen) rate ich mei-
nen Patienten dringend zur Ver-
besserung des Lebensstils, in-
dem man schädigende Einflüsse 
beseitigt und fördernde Einflüs-
se stärkt. Oft rate ich bei beiden 
Formen auch zu Makula-Kom-
binationspräparaten, die Vita-
mine, Mineralstoffe, Lutein und 
Omega 3-Fettsäuren enthalten.

Bei der feuchten Form ist 
die Behandlung herausfordern-
der. Heute ist die Therapie der 
Wahl die Injektion von Medika-
menten in den Glaskörperraum 
des betroffenen Auges. Diese 
Medikamente sind sehr teuer, 
werden aber von den Kranken-
kassen bezahlt. Sie enthalten 
Antikörper, die Wachstumsfak-
toren für Blutgefäße (VEGF –Va-

scular-Endothelial-Growth-Fac-
tor) blockieren. Meist sind 
zahlreiche Injektionen nötig, die 
etwa monatlich zu wiederholen 
sind. Sie werden unter sterilen 
Bedingungen im Operationssaal 
einer Poliklinik durchgeführt, 
sind kaum schmerzhaft, und es 
treten selten Komplikationen 
auf. Zahlreiche Studien belegen 
die Sinnhaftigkeit dieser Maß-
nahmen, obgleich auch dadurch 
keine Heilung erzielt und oft nur 
der Verlauf der Erkrankung ver-
zögert werden kann. Viele Pati-
enten berichten danach, wieder 
etwas besser und kontrastrei-
cher zu sehen. Bei sehr fortge-
schrittenen Formen mit hoch-

gradiger Sehschwäche ist es 
jedoch kaum sinnvoll, diese In-
jektionstherapie durchzuführen. 

Kantenfilterbrillen – das 
sind spezielle Brillen, die einen 
bestimmten Wellenlängenbe-
reich des Lichtes blockieren – 
ermöglichen oft ein kontrastrei-
cheres Sehen mit reduzierter 
Blendung. Auch von vergrößern-
den Sehhilfen (VSH), Lupen in 
allen Variationen, Fernrohren 
oder Lesegeräten, profitieren 
viele Patienten.

Liebe Leserinnen und Le-
ser! Ich wünsche Ihnen gesunde 
Augen und einen klaren Blick!
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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.

Leben 
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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 
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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 
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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 
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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-
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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 
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