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Begriffsklärung
Integrität wird manchmal 

auf vereinfachte Weise mit Ehr-
lichkeit gleichgesetzt, aber es 
gibt einen bedeutsamen Unter-
schied. Integrität bedeutet eine 
Übereinstimmung von Theorie 
und Praxis im Leben. Sie bein-
haltet Transparenz und Glaub-
würdigkeit in unserem gesam-
ten Handeln. Wenn es zwischen 
dem, was wir sagen und dem, 
wie wir handeln Unstimmigkei-
ten gibt, ist mehr Integrität nö-
tig.

Auf der Internetseite von 
Yahoo wurde einmal in einem 
Forum über die Bedeutung der 
Begriffe Ehrlichkeit und Integri-
tät diskutiert. Es kristallisierten 
sich zwei Definitionen heraus:

«Ehrlichkeit bedeutet, 
stets die Wahrheit zu sagen, 
unabhängig davon, ob man et-
was Gutes oder 
Schlechtes ge-
tan hat. Mit ande-
ren Worten: Wer 
ehrlich ist, lügt 
nicht.»

«Integrität 
bedeutet, eine 
moralische Über-
zeugung oder ei-
nen Ehrenkodex 
zu vertreten, die 
es nicht erlauben, etwas zu tun, 
das als herabwürdigend emp-
funden wird.»

Auch wenn diese Definitio-
nen nicht dem Niveau eines Le-
xikons entsprechen, zeigen sie 
dennoch, welche bedeutende 
Rolle Integrität für unser Han-

deln spielt. Ehrlichkeit mag zu 
einem einzelnen Schuldeinge-
ständnis führen, sie ist jedoch 
nicht die tragende Grundlage 
unseres Verhaltens. Integer sein 
dagegen bedeutet, sich kontinu-
ierlich für die Prinzipien einzu-
setzen, die man als korrekt an-
erkannt hat.

Gandhis Integrität
Bereits als junger südaf-

rikanischer Anwalt hatte sich 
Mahatma Gandhi der Gerechtig-
keit verschrieben und zeigte an-
deren in vorbildlicher Weise die 
Macht und den Einfluss von Inte-
grität. George Ludwig erzählt die 
folgende Geschichte: 

Einmal brachte eine Mut-
ter ihr Kind zu ihm und bat ihn, 
dem kleinen Jungen zu sagen, 
er solle keinen Zucker essen, 
weil dieser ungesund für sei-

nen Körper und 
die Entwicklung 
seiner Zähne sei. 
Gandhi entgeg-
nete: «Ich kann 
ihm das nicht sa-
gen. Sie können 
ihn aber in ei-
nem Monat noch 
einmal herbrin-
gen.»

Die Mutter 
war verärgert, weil Gandhi wei-
terging und sie zur Seite schob. 
Sie hatte eine weite Reise hin-
ter sich und von dieser einfluss-
reichen Persönlichkeit mehr Un-
terstützung für ihre Erziehung 
erwartet. Enttäuscht fuhr sie 
wieder heim. Nach einem Monat 

kam sie zurück, ohne zu wissen, 
was sie erwarten würde.

Diesmal nahm der grosse 
Gandhi die kleine Kinderhand 
in die seine, kniete sich vor den 
Jungen hin und sagte liebevoll: 
«Iss keinen Zucker mehr, mein 
Kind. Er ist nicht gut für dich.» 
Dann umarmte er den Jungen 
und brachte ihn wieder zu sei-
ner Mutter. Die Mutter fragte 
dankbar, aber erstaunt: «Warum 
haben Sie dies nicht vor einem 
Monat gesagt?»

«Nun», antwortete Gan- 
dhi, «vor einem Monat habe ich 
selbst noch Zucker gegessen.»

Welch ein Vorbild! Welch 
eine Integrität!

Allan R. Handysides

Integrität ist ein wesentlicher Faktor im NewstartPlus-Konzept von 
«Leben und Gesundheit». Integrität ist eine Verhaltensweise, 
die unsere Gesundheit massgeblich beeinflusst.

Arzt für Geburtshilfe, Gynäkologie, Kinderheilkunde
Leiter des Adventist Health Ministries Departement
Silver Springs MD, USA
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Integrität bedeutet, 
eine moralische Über-
zeugung zu vertreten, 
die es nicht erlaubt, 
etwas zu tun, das 
als herabwürdigend 
empfunden wird.
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Menschen hat, oder auch wel-
che Auswirkungen die Nichtteil-
nahme an einem Impfprogramm 
auf die Gesundheit einer Volks-
gemeinschaft haben kann. 

3.	Um die Gesundheit einer  
Gemeinschaft zu erhalten, 
besteht die Notwendigkeit 
einer Zusammenarbeit. 

Zusammenarbeit wird zu 
einer Angelegenheit der Integ-
rität, um persönliche Einstellun-
gen und Wünsche gegenüber 
gemeinschaftlichen Bedürfnis-
sen auszuloten.

Weil Menschen von ihrer 
Umwelt abhängig sind, haben 
wir die Pflicht, die Umwelt zu er-
halten und zu pflegen. Integrität 
fordert dies von uns.

4.	Jedes Individuum soll eine 
Stimme haben und in der öf-
fentlichen Diskussion wahr-
genommen werden. 

Dies mag normaler Höflich-
keit entsprechen, aber wenn es 
um Gesundheit geht, vertreten 
wir unsere persönlichen Über-
zeugungen manchmal so lei-
denschaftlich, dass wir gegen-
über Meinungen und Ansichten 
anderer intolerant sind. 

Integrität und öffentliche 
Gesundheit

Integrität kann sowohl die 
Gesundheit des Einzelnen als 
auch die einer Gemeinschaft 
beeinflussen. Im Bereich der 
Gesundheitswissenschaften ist 
es wichtig, die Bedeutung auch 
subtiler Werte-, Moral-, Ethik- 
und Glaubensaspekte zu erken-
nen. Die Public Health Leader- 
ship Society verfasste 2002 ein 
Dokument, das einen Verhal-
tenskodex enthält*. Wir wollen 
hier einige dieser Grundsätze 
aufzeigen:

1.	Jeder Mensch hat ein Recht 
auf die Ressourcen, die für 
seine Gesundheit nötig sind.

Diese Überzeugung hat ei-
nen bedeutenden Einfluss da-
rauf, wie wir leben und welche 
Möglichkeiten wir auch unseren 
Mitmenschen in Bezug auf ihre 
Gesundheit einräumen.

2.	Alle Menschen sind von Na-
tur aus soziale Wesen, die 
voneinander abhängen.

In diesem Grundsatz wird 
deutlich, dass die Handlungen 
eines Individuums stets auch 
andere Menschen betreffen. Es 
muss z. B. bedacht werden, wel-
che Folgen das Rauchen oder 
der Alkoholkonsum für andere 

Um die Gesundheit einer Ge-
meinschaft zu erhalten, bedarf 
es einer Zusammenarbeit von 
allen beteiligten Personen.

*Principles of the Ethical Practice of 
Public Health, 2002, http://phls.org 
(PDF-Dokument)
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Integrität und persönli-
che Gesundheit

Ein grosser Teil der seeli-
schen Erkrankungen könnte ver-
hindert werden, wenn unsere 
Integrität so stark wäre, dass wir 
weder anderen unseren Willen 
aufzwingen noch zulassen, dass 
wir in unseren Augen durch die 
Meinungen anderer herabge-
würdigt werden.

Handeln Sie auf der Grund-
lage von Prinzi-
pien, nicht von 
Meinungen! Men-
schen neigen 
oft zur Entstel-
lung von Tatsa-
chen, besonders 
wenn es um das 
persönliche Ver-
halten geht. Dies 
ist ein altes Pro-
blem. Wir lassen 
uns leicht von unseren Vorsät-
zen ablenken. 

Michelangelo, einer der 
berühmtesten Künstler der 
Welt, schrieb: «Die Frivolitäten 
der Welt haben mir von der Zeit 
gestohlen, die mir gegeben wur-
de, um über Gott nachzuden-
ken.» Integrität richtet unseren 
Verstand auf die Wahrheit, die 
Wichtigkeit, die Aussagekraft 
und die Realität. Wenn wir Ge-
sundheitsfragen auf diese Wei-
se angehen, werden wir uns 
bewusst, dass wir häufig gegen-
über uns selbst unehrlich sind. 
Wenn wir jedoch wirklich auf-
richtig sind, dann nimmt uns das 
Banale, Frivole, Wählerische, 
Exotische, Unwahrscheinliche 
und rein Idiotische nicht länger 
gefangen. Integrität hilft uns, die 
vorhandenen Beweise zu unter-
suchen und unsere eigene Vor-
eingenommenheit zu erkennen. 
Sie verlangt von uns hohe Stan-
dards und zwingt uns, unsere 
Überzeugungen auf Beweise zu 
stützen, nicht auf Launen. Kurz 
gesagt, Integrität bewahrt uns 
vor Scheinheiligkeit.

Integrität, ein Schutz
Haben Sie schon einmal 

darüber nachgedacht, wie vie-
le Abhängige irgendwann damit 
beginnen, sich zu ruinieren, weil 
sie die Gefahren ignorieren, die 
sie sehr wohl kennen? Integri-
tät hat Tausende davor bewahrt, 
abhängig zu werden, weil sie ein 
Drogenangebot abgelehnt ha-
ben, obwohl das in Aussicht ste-
hende Vergnügen sie faszinier-

te.
Wie viele 

Raucher ignorie-
ren bekannte Tat-
sachen in dem 
Bestreben, «da-
zuzugehören» 
oder interessan-
ter zu erschei-
nen? Es besteht 
ein grosser Un-
terschied darin, 

aufgrund von Unwissenheit oder 
durch absichtliches Ausblenden 
der Wahrheit abhängig zu wer-
den.

Da wir wissen, dass 7 % 
derjenigen, die zum ersten Mal 
Alkohol trinken, Alkoholiker 
werden und 15 % mit alkohol-
bedingten Problemen wie kör-
perlichem oder sexuellem Miss-
brauch oder Verletzungen durch 
einen Unfall konfrontiert wer-
den – müssen wir mit Recht die 
Integrität derjenigen infrage 
stellen, die solche Getränke an-
bieten.

Das vielleicht gefährlichs-
te Gebiet, auf dem Integrität 
vonnöten ist, ist das Sexualver-
halten. Die Medien verharmlo-
sen eheliche Untreue und re-
gen zu sexueller Untreue an, 
obwohl wir alle um die Not  
alleinerziehender Eltern, die 
seelische Belastung von unsi-
cheren Beziehungen und die 
Ansteckungsgefahr von sexuell 
übertragbaren Krankheiten wis-
sen. Selten wird der Mangel an 
Integrität bei häufigem Partner-
wechsel durch alleinstehende 

und verheiratete Personen the-
matisiert. 

Wir neigen dazu, uns am 
Arbeitsplatz, in der Familie, im 
Freundeskreis, im Club und in 
der Kirche jeweils anders zu 
verhalten. Solch ein Lebensstil 
kann zu groben Widersprüchen 
in unserer Persönlichkeitsstruk-
tur führen, wenn es uns nicht 
gelingt, zumindest die wichti-
gen Bereiche miteinander zu 
verknüpfen. Integrität ist die 
Grundlage für eine gute seeli-
sche Gesundheit, vertrauens-
würdige zwischenmenschliche 
Beziehungen und verantwor-
tungsbewusstes Verhalten.

. . . und wenn wir  
versagen?

Irgendwann einmal ist je-
der von uns dem Anspruch kom-
pletter Integrität nicht gerecht 
geworden. Möglicherweise ha-
ben wir sogar so kläglich ver-
sagt, dass eine andere Person 
leiden musste, und wir tragen 
jetzt eine Last aus Schuld und 
Reue mit uns.

In solchen Momenten 
brauchen wir Vergebung. Alle 
Religionen der Welt lehren, 
dass Vergebung möglich ist. Ei-
nige setzen Strafe voraus, Jesus 
Christus verlangt allein Reue.

Durch das Geschenk der 
Gnade erhalten wir Vergebung. 
Selbst hier ist Integrität wesent-
lich. Wir müssen so ehrlich sein 
und unser Fehlverhalten zuge-
ben. Aber durch dieses Einge-
ständnis ist Begnadigung mög-
lich, und wir können Frieden 
und Ruhe erlangen. Hier wird 
deutlich, wie sehr Integrität ein 
wesentlicher Baustein für eine 
ganzheitliche Gesundheit ist.

Auszug aus dem Buch: «Celebrations, 
Living to the fullest», SDA Health  
Ministries Departement, 2012, Silver 
Springs MD, USA;  
Übersetzung: I. Freisleben;  
Bearbeitung: G. Klenk

Integrität ist die 
Grundlage für eine 
gute seelische Ge-
sundheit, vertrauens-
würdige Beziehungen 
und verantwortungs-
bewusstes Verhalten.
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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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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

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8

Leben 
Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

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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