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Über die erstaunlich vielseitigen, positiven Auswirkungen 
regelmässiger körperlicher Aktivität.

Wenn ich an einem dunk-
len Wintermorgen merke, dass 
ich Mühe habe, aus dem warmen 
Bett und in die «Gänge» zu kom-
men, hilft mir eine kurze, inten-
sive Bewegungseinheit auf mei-
nem Cross-Trainer. Spätestens 
nach der folgenden Dusche füh-
le ich mich völlig wach, neu be-
lebt, leistungsfähig. Wenn ich an 
einem Sommerabend von einem 
langen Praxistag müde und er-
schöpft bin und trotzdem noch 
einen Spaziergang entlang dem 

nahegelegenen Fluss mache, 
mit meiner Frau zu einer kurzen 
Ausfahrt mit dem Tandem auf-
breche oder im See schwimmen 
gehe, dann fühle ich, wie die Last 
des Tages schwindet; ich komme 
wieder zu mir selber, fühle mich 
neu belebt. Manche behaupten, 
Sport sei Mord. Ich erlebe ihn als 
wohltuend. Entspringt dies bloss 
subjektiver Wahrnehmung, oder 
ist mehr daran? Leben Langläu-
fer wirklich länger – oder sehen 
sie bloss älter aus? Oder – noch 

schlimmer – sterben sie bloss 
gesünder?

Ein Blick in die Medizin-
geschichte

In der Geschichte der Medi-
zin wurde schon früh die Bedeu-
tung von körperlicher Aktivität 
für die Gesundheit beschrie-
ben. Erste Berichte stammen 
aus der Zeit um 2500 v. Chr. Im 
alten China wurden gezielt kör-
perliche Bewegungsübungen 
zur Förderung der Gesundheit 
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eingesetzt. Die wohl bekanntes-
ten Ärzte der Antike, Hippokra-
tes (460–370 v. Chr.) und Galen 
(129–210 n. Chr.), haben beide 
aufgrund der gesundheitlichen 
Vorteile körperliche Aktivität 
sowohl vorbeugend empfoh-
len als auch therapeutisch ver-
schrieben. Im 19. Jahrhundert 
behauptete der deutsche Philo-
soph Friedrich Nietzsche: «Wer 
sich stets zu viel geschont hat, 
der kränkelt zuletzt an seiner 
vielen Schonung», und Ellen 
White, eine amerikanische Ge-
sundheitsreformerin, ergänz-
te: «Es sterben mehr Menschen 
aus Mangel an körperlicher Be-
wegung als an Überanstrengung. 
Bewegungsmangel ist die Ursa-
che vieler Krankheiten.» Die 
moderne wissenschaftliche Me-
dizin hat ihre Wurzeln ebenfalls 
im 19. Jahrhundert. Es dauerte 
allerdings bis in die Mitte des 
20. Jahrhunderts, bis eine ers-
te Studie auf einen entgegen-
gesetzten Zusammenhang zwi-
schen körperlicher Aktivität und 
dem Auftreten von Krankhei-
ten hingewiesen hat. Der Ver-
gleich zweier Berufsgruppen 
zeigte, dass die körperlich ak-
tiven Schaffner der berühmten 
(roten) Londoner Busse deutlich 
weniger Herzinfarkte erlitten 
als ihre körperlich weniger akti-
ven Chauffeure. Ähnliche Unter-
suchungen, z. B. der Vergleich 
zwischen Schalterbeamten der 
Post und Briefträgern, bestätig-
ten diesen Zusammenhang. Was 
weiss man heute? Wirkt Bewe-
gung, und wenn ja, wie? Wie viel 
benötigt man? Gibt es auch ein 
Zuviel?

Muskeln, Knochen und 
Gelenke

Der primäre Wirkungsort 
von körperlichem Training sind 
die Muskeln. Es ist allgemein be-
kannt, dass es nicht nur zu einer 
Volumenzunahme kommt, son-
dern auch zu einem Gewinn an 
Kraft und Ausdauer. Dies kommt 
durch Anpassungsvorgänge in-
nerhalb des Muskelgewebes zu-
stande. Es werden mehr Muskel-

fasern vom sogenannten Typ-1 
oder S-Fasern gebildet. Im Ver-
gleich zu den Typ-2 oder F-Fa-
sern enthalten diese eine grösse-
re Zahl von Mitochondrien (den 
Kraftwerken der Zellen), diese 
werden besser mit Blut versorgt 
(mehr Kapillaren), sie sind leich-
ter in der Lage, Fettsäuren abzu-
bauen, können mehr Sauerstoff 
aufnehmen und länger ihre hohe 
Leistung erbringen. Gemäss neu-
en Erkenntnissen steuert Bewe-
gungstraining über regulatori-
sche Prozesse auch den Abbau 
alter und verbrauchter und den 
Aufbau neuer Mitochondrien 
und verbessert somit deren Qua-
lität. Wer seine Muskeln trainiert, 
erhält sie tatsächlich jung! Die 
Wirkung auf Knochen und Ge-
lenke ist ebenfalls günstig. Der 
Knochen wird fester und die Ge-
lenksfunktion bleibt länger er-
halten, was auch für bereits 
vorgeschädigte Gelenke (z. B. Ar-
throse in Hüften und Knien) gül-
tig ist. Ein (adaptiertes) Bewe-
gungstraining wird deswegen 
bei Muskel-, Knochen- und Ge-
lenkserkrankungen empfohlen, 
speziell auch bei rheumatoider 
Arthritis, Fibromyalgie und Os
teoporose. 

Herzkreislauf und Stoff-
wechsel

Eine sitzende Lebenswei-
se oder körperliche Inaktivität 
gilt heute hinter Zigarettenrau-
chen, hohem Blutdruck und er-
höhtem Cholesterin als vierter 
grosser Risikofaktor für die Ent-
wicklung der koronaren Herz-
krankheit. Diese Risikofaktoren 
gilt es zu eliminieren. Folgerich-
tig ist deshalb ein angepass
tes körperliches Training aus 
der Behandlung von Herz-Kreis-
lauf- oder Lungenpatienten 
nicht mehr wegzudenken. Der 
Herzmuskel wird dadurch ge-
stärkt, die Atemmuskulatur und 
Atemmechanik werden verbes-
sert. Nur ein Teil des gesund-
heitsfördernden Effekts von 
Bewegung ist durch direkte An-
passungen im Bereich des Herz-
muskels (wie oben beschrieben) 

und durch die verbesserte Blut-
zufuhr zu erklären. Ein wesentli-
cher Teil der günstigen Wirkung 
erfolgt durch Veränderungen im 
Bereich des Stoffwechsels. Das 
Muskelgewebe beeinflusst näm-
lich über rund 400 verschiede-
ne hormonähnliche Botenstoffe, 
sogenannte Myokine, auch die 
Funktion anderer Gewebe. Zu-
sätzlich beeinflusst Bewegung 
auch wichtige epigenetische 
Mechanismen, die den Aktivi-
tätsgrad unserer Gene steuern. 
In der Summe führt dies zu fol-
genden Veränderungen: 

•	 bessere Regulation des 
Zuckerhaushalts, erhöh-
te Insulinsensitivität, besse-
re Einstellung bei manifester 
Zuckerkrankheit Typ 2

•	 günstigere Zusammenset-
zung des Fettgewebes, Re-
duktion des Bauchfetts und 
verbesserte Gewichtskon-
trolle

•	 verbesserter Fett- und Cho-
lesterinstoffwechsel, Ver-
minderung des gefährlichen 
LDL-Cholesterins und der 
Triglyceride, Erhöhung des 
schützenden HDL-Choleste-
rins

•	 Reduktion systemischer Ent-
zündung

•	 Senkung des (erhöhten) 
Blutdrucks

•	 bessere Funktion des auto-
nomen Nervensystems, bes-
sere Darmtätigkeit

•	 besserer Blutfluss, ver-
minderte Blutkoagulati-
on (Verklumpung), besse-
re Endothelfunktion (bessere 
Funktion der inneren Ober-
flächen-Zellen der Blutgefäs-
se, was vor vorzeitigem Al-
tern schützt).

Alle diese Effekte zusam-
men bewirken, dass körperliche 
Aktivität bei der Arbeit oder in 
der Freizeit das Risiko für töd-
liche oder nichttödliche Herz-
infarkte um praktisch die Hälfte 
verringert. Möchten Sie auf ein 
so wirksames «Medikament» 
verzichten?©
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Psyche und Hirnfunktion
Was für das Herz gut ist, 

schützt auch das Gehirn. So er-
staunt es nicht, dass regelmäs-
sige körperliche Aktivität auch 
viel zum seelischen Wohlbefin-
den und zum Stressabbau bei-
trägt. In der Therapie der meis-
ten psychischen Erkrankungen 
ist ein günstiger Effekt von kör-
perlicher Aktivität gut nachge-
wiesen, insbesondere bei De-
pressionen, Angststörungen, 
Phobien, Posttraumatischen Be-
lastungsstörungen, Schizophre-
nie, Nikotinabhängigkeit und 
Essstörungen. Bemerkenswert 
finde ich, dass bei den häufigen 
Angststörungen und Depres-
sionen die Bewegungstherapie 
von verschiedenen Autoren als 
gleich wirksam beurteilt wird 
wie eine Standardtherapie mit 
Medikamenten und/oder Psy-
chotherapie. Wirksam ist Bewe-
gung auch in der Vorbeugung 
und Behandlung neurodegene-
rativer Erkrankungen wie Alzhei-
mer oder anderen Demenzen. 

Regelmässiges Training verbes-
sert die sogenannten kogniti-
ven Funktionen wie Gedächtnis, 
Wahrnehmung, Aufmerksam-
keit und Sprache. Wie Bewe-
gung aufs Gehirn wirkt, ist noch 
nicht völlig geklärt. Gesichert 
gilt eine Normalisierung von bei 
Krankheiten erniedrigten Spie-
geln von BDNF (brain-derived 
neurotrophic factor), einem für 
das Gehirn wichtigen Wachs-
tums- und Schutzfaktor. Bewe-
gung führt zu einer Verbesse-
rung der neuronalen Plastizität, 
der Fähigkeit der Nervenzellen 
neue Verbindungen einzuge-
hen, was eine Voraussetzung für 
sämtliche Lern- und Gedächt
nisprozesse und auch für den 
Erhalt einer guten Stimmung ist. 
Zudem fördert Bewegung auch 
die Neurogenese, die Bildung 
neuer Nervenzellen. Weitere 
Mechanismen, die zur verbes-
serten Stimmung und Funktion 
beitragen, sind das Ausschütten 
von Botenstoffen wie Seroto-
nin und Endorphinen. Die letzt-

genannten Mechanismen sind 
wahrscheinlich für die günsti-
ge Wirkung von Bewegung bei 
Schmerzerkrankungen verant-
wortlich.

Krebs und Immunsystem
Ein regelmässiges körperli-

ches Training stärkt auch das Im-
munsystem. Dies kann an einer 
nach dem Training auftreten-
den Verbesserung vieler einzel-
ner Parameter des Immunsys-
tems nachgewiesen werden. 
Noch wichtiger scheint mir je-
doch das verminderte Auftreten 
von Krebserkrankungen zu sein. 
Besonders deutlich ist dies bei 
Dickdarmkrebs (– 25 %) und bei 
Brustkrebs (– 12 %). Es gibt auch 
Arbeiten, die auf ein verminder-
tes Auftreten von Krebs im Be-
reich von Prostata, Gebärmutter, 
Eierstöcken, Bauchspeicheldrü-
se und Lungen hinweisen. Wahr-
scheinlich übt Bewegung einen 
generell schützenden Effekt aus. 
Das zur Erzielung eines nach-
weisbaren Effekts notwendige 

•	 Stärkung der Mitrochondrien
•	 bessere Fettsäuren-Verbrennung
•	 bessere aerobische Kapazität

•	 bessere Funktion des Immunsystems
•	 weniger Krebserkrankungen 
•	 besseres Therapieansprechen
•	 weniger systemische Entzündungen

•	 stärkere Knochen
•	 bessere Gelenksfunktion

•	 bessere Darmtätigkeit
•	 bessere Funktion des  
vegetativen Nervensystems

•	 weniger Schmerzen
•	 weniger Sucht / Abhängigkeit

•	 weniger Bauchspeck
•	 bessere Gewichtskontrolle

•	 Blutdruck
•	 bessere Durchblutung des Herzens
•	 bessere Herzfunktion

•	 Sinken des Triglycerinspiegels
•	 mehr HDL
•	 weniger LDL
•	 niedrigerer Blutdruck
•	 geringere Gefahr von Blutgerinnseln
•	 bessere Funktion des Endothels 
	 (Endothel = Zellschicht, welche die  
Blutgefässe auskleidet)

•	 bessere Glukose-Homöostase
•	 bessere Insulin-Empfindlichkeit

•	 gesteigertes seelisches Wohlbefinden
•	 weniger Angst und Depression
•	 bessere Wahrnehmung und besseres Gedächtnis
•	 qualitativ besserer Schlaf
•	 langsamerer Rückgang der geistigen Fähig

keiten im Alter
•	 Stärkung des Nervensystems

Positive Auswirkungen 
von Bewegung
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Bewegungsausmass bezüglich 
Dauer und Intensität scheint 
aber je nach Erkrankung un-
terschiedlich zu sein. Als Wirk-
mechanismen werden direkte 
zelluläre Effekte im Zusammen-
hang mit der Tumorentstehung, 
das Immunsystem stimulieren-
de und hormonelle Effekte (ver-
änderte Ausschüttung von Ge-
schlechts-, Wachstums- und 
anderen Hormonen), Stoffwech-
seleffekte und die Stimulierung 
einer besseren Abwehr gegen 
die schädliche Wirkung von frei-
en Radikalen angesehen. Kör-
perliches Training schützt nicht 
nur vor dem Auftreten von bös-
artigen Erkrankungen, sondern 
beeinflusst auch deren Verlauf. 
Es verbessert die Ansprechrate 
der durchgeführten Therapien, 
macht diese verträglicher und 
vermindert das Auftreten von 
Rückfällen. Zusätzlich werden 
gefürchtete Krankheitssympto-
me oder Therapienebenwirkun-
gen wie Muskelschwäche oder 
chronische Müdigkeit günstig 
beeinflusst. Wie die gesunde 
Ernährung stellt regelmässiges 
körperliches Training heute bei 
Krebserkrankungen eine wich-
tige unterstützende Behand-
lung dar und sollte von keinem 
Betroffenen vernachlässigt wer-
den.

Risiken und Nebenwir-
kungen

Ich erinnere mich: Herr L. 
erlitt auf der Langlaufloipe ei-
nen tödlichen Herzinfarkt. Herr 
B. verstarb auf einer leichten 
Wanderung nach kurzem Un-
wohlsein. Kannten vielleicht 
auch Sie jemanden, der wäh-
rend einer körperlichen Aktivi-
tät verstorben ist? Gibt es nicht 
trotz all der erwähnten Vorteile 
auch erhebliche Nachteile? Eine 
vor Jahren durchgeführte Um-
frage des Deutschen Sportbun-
des ergab, dass innerhalb eines 
Jahres insgesamt 47 Mitglieder 
während der sportlichen Tätig-
keit verstorben waren. Dies ent-
sprach 0,0003 % der Sporttrei-
benden. Wesentlich gefährlicher ©
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war mit 81 Todesfällen die Hin- 
und Rückfahrt. Am gefährlichs-
ten war aber mit 110 Todesfäl-
len das Zuschauen. Nichtstun 
kann gefährlich sein! Tatsäch-
lich kann es während des Sports 
zu plötzlichen Herztodesfäl-
len kommen. Bei jungen Men-
schen trifft dies Sportler sogar 
häufiger als Nicht-Sportler. Al-
lerdings kommt dies sehr selten 
vor und meistens wegen einer 
angeborenen, vorher nicht er-
kannten Herzerkrankung. Insge-
samt besteht aber kein Zweifel: 
Männer und Frauen profitieren 
von zunehmender körperlicher 
Aktivität und Fitness. Je 1000 
kcal pro Woche verbrauchter 
Bewegungsenergie reduziert 
sich das relative Sterberisiko um 
20 % bis 35 %. Allerdings gilt 
es hier zu berücksichtigen, dass 
die «Dosis-Wirkungs-Kurve» zu-
nehmend flacher wird. Ab einem 
bestimmten Aktivitätsgrad (etwa 
3500 kcal / Woche) ist kein zusätz-
licher Gesundheitseffekt mehr zu 
erwarten. 

Zusammenfassung und 
Empfehlungen

Körperliche Inaktivität ist 
eine Ursache vieler Krankhei-
ten. Das «Universalheilmittel» 
regelmässige Bewegung trägt 
zur Verminderung des Krank-
heitsrisikos, zur Therapie vieler 
Erkrankungen, zur Verlängerung 
der Lebenserwartung, zum Er-
halt der Selbstständigkeit im Al-

ter und zum generellen Wohlbe-
finden bei. 

«Für Bewegungsmuffel: 
Muss Bewegung immer Spass 
machen? Nein, denn Bewegung 
ist Therapie. Therapie muss 
nicht Spass machen.» Die Do-
zentin, die dies während ei-
ner medizinischen Fortbildung 
behauptete, forderte auf, es 
wie bei Medikamenten zu ma-
chen. «Täglich die entsprechen-
de Dosis! Niemand kommt auf 
die Idee, die ganze Wochendo-
sis an bloss ein oder zwei Ta-
gen zu schlucken.» Untrainierte 
Menschen sollten es zu Beginn 
langsam angehen. Der Nutzen 
wird stärker von der Regelmäs-
sigkeit bestimmt als von der In-
tensität. Wer nicht mehr spre-
chen kann, ist zu schnell, wer 
noch singen kann, eher zu lang-
sam unterwegs. Während aku-
ten Erkrankungen, Fieber, akti-
ven Gelenksentzündungen oder 
wenn Bewegung die Schmerzen 
wesentlich verschlimmert, soll-
te pausiert werden. Täglich ein 
flotter Spaziergang von einer 
halben Stunde (3 km) bringt be-
reits 50 %, eine ganze Stunde 
etwa 90 % des möglichen Nut-
zens. Für Inaktive wirkt sich jede 
körperliche Bewegung vorteil-
haft aus. Regelmässig, am bes-
ten täglich durchgeführt, ist die 
Wirkung auf Lebensqualität und 
Lebensdauer noch ausgepräg-
ter. Bewegung belebt!
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


