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«Vor einigen Jahren, als ich 
noch klein war, habe ich oft ge-
meinsam in der Familie geges-
sen, aber das ist doch nur etwas 
für Leute, die sonst nichts zu tun 
haben», erklärt mir ein mit digi-
talen Medien aufgewachsener 
Jugendlicher. «Das ist überhaut 
nicht cool», bemerkt ein ande-
rer, und während er eine SMS 
schreibt und von seiner Pizza 
abbeisst ergänzt er: «Dafür habe 
ich keine Zeit.» Ist das der neue 
Trend, mit dem wir uns aktuell 
in einer digitalen High-Tech-Ge-
sellschaft auseinandersetzen 
müssen, die von uns erwartet, 
dass wir stets mehrere Aufga-
ben gleichzeitig erledigen kön-
nen? Oder ist es möglich etwas 
an dieser Entwicklung zu än-
dern? Können wir doch auf ir-
gendeine Weise zu der «guten 
alten Zeit» zurückkehren, in der 
es normal war, dass sich alle Fa-
milienmitglieder zu den Mahl-
zeiten am Tisch einfanden?

Es lohnt sich, dieses The-
ma einmal aufzugreifen. Viel-
leicht wollten Sie dies schon 
längst tun, aber es wurde immer 
wieder von anderen Anliegen 
verdrängt. Ganz sicher ist: Wer 
dieses Thema nicht bewusst an-
packt, wird nie Zeit dafür finden. 
Mir ist unlängst folgende Aus-
sage begegnet: «Eine Familie, 
die zusammen isst, kommt auch 
sonst gut miteinander aus.» Das 
klingt gut. Schauen wir uns ein-
mal an, welche Studienergebnis-
se zu diesem Aspekt der Familie 

vorliegen und was sie uns über 
die Gesundheit, das Wohlbefin-
den und die Verhaltensweisen 
unserer Kinder sagen können. 
Auch im 21. Jahrhundert hat die 
Familie eine signifikante Bedeu-
tung, um den Charakter von Ju-
gendlichen zu formen.

Familienmahlzeiten sollten 
nicht nur Gelegenheiten sein, 
bei denen Nahrung vorberei-
tet und konsumiert 
wird. Es sollte Mög-
lichkeiten zum Ge-
spräch und zur In-
teraktion geben. 
Wenn bei diesen 
Anlässen die ver-
schiedensten The-
men aufgegriffen werden, ge-
winnt die Familienbeziehung an 
Tiefe und Qualität. Um dieses 
Ziel zu erreichen, ist es empfeh-
lenswert, möglichst keine Ab-
lenkungen zuzulassen. Schal-
ten sie das Fernsehgerät und Ihr 
Mobiltelefon ab und fokussieren 
Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz 
auf die Kinder und die Familie. 
Familienmahlzeiten wirken sich 
auf folgende Weise vorteilhaft 
aus:

1.Die Gefahr, dass  
Kinder übergewichtig 

 werden, reduziert  
 sich

In einer Studie konnte 
nachgewiesen werden, dass Kin-
der, die während des Essens das 
Fernsehprogramm verfolgten, 
weniger Gemüse, weniger kalzi-
umreiche Nahrung und weniger 
Getreideerzeugnisse assen, aber 
mehr Süssgetränke konsumier-
ten als Gleichaltrige, die wäh-
rend des Essens auf den Fern-

sehkonsum verzichteten. Daraus 
ergibt sich der Schluss, dass Fa-
milienmahlzeiten bei Jugendli-
chen positive Auswirkungen auf 
ihre zukünftige Ernährung ha-
ben und ihre Gesundheit för-
dern.1

«Familienmahlzeiten ha-
ben das Potenzial, die Ernährung 
von Kindern wesentlich zu steu-
ern. Sie stellen damit ein wich-

tiges Werkzeug dar, 
um im späteren Le-
ben Übergewicht zu 
vermeiden. Die Ge-
legenheiten für sol-
che Mahlzeiten ha-
ben sich in unserer 
Gesellschaft aller-

dings drastisch verringert, und 
diese Tendenz ist noch nicht 
gebrochen.»2 Ein wesentlicher 
Faktor für diese Entwicklung ist 
der einfache und schnelle Zu-
griff zu «Fast Food». Dies be-
deutet, dass all jene, die für den 
Lebensmitteleinkauf verant-
wortlich sind, kein «Fast Food» 
zum Verzehr bei Familienmahl-
zeiten einkaufen sollten. Die 
Beobachtungen haben auch ge-
zeigt, dass «Fast Food» den häu-
figen Konsum von Chips und ka-
lorienhaltigen Süssgetränken 
(Soda) begünstigt, beides Fak-
toren für jugendliches Überge-
wicht.3 Seitdem wir wissen, dass 
Übergewicht ein sehr grosses 
Problem in der westlichen Welt 
darstellt, ist es sehr wichtig, dass 
wir alle Lebensmittel meiden, 
die die Tendenz in sich tragen, 
Übergewicht zu fördern.

Aus einer anderen Studie 
wird deutlich, dass Jugendliche, 
die fast nie an Familienmahl-
zeiten teilgenommen hatten, 

Gary L. Hopkins

Die positiven Aspekte von gemeinsamen Mahlzeiten 
im Rahmen der Familie

MD, Research Professor
Andrews Universität, Michigan, USA*

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

Familienmahlzei-
ten fördern die 
Gesundheit und 
den Familienzu-
sammenhalt.
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schneller übergewichtig wur-
den, weniger Früchte assen, sel-
tener frühstückten und häufiger 
unter Depressionen litten.4

Es gibt tatsächlich vie-
le wissenschaftliche Publika-
tionen, die bezeugen, dass die 
Gewöhnung an Familienmahl-
zeiten zu einer gesünderen Er-
nährung und weniger Gewicht 
führt. Machen wir uns bewusst: 
Übergewicht ist ein grosses Pro-
blem, doch Familienmahlzeiten 
ermöglichen uns eine einfache 
Präventiv-Strategie dagegen.

2.Emotionale  
Gesundheit führt zu  

 besseren  
 Studienleistungen

Den meisten Eltern ist es 
ein wichtiges Anliegen, dass ihre 
Kinder gute schulische Leistun-
gen aufweisen. Haben gemein-
same Mahlzeiten in der Familie 
auch hier einen positiven Ein-
fluss?

In einem Forschungspro-
gramm (EAT) wurde der Zusam-
menhang zwischen dem psy-
chosozialen Wohlbefinden von 
Jugendlichen beiderlei Ge-
schlechts und ihrer Familien-
bindung untersucht.5 Die Daten-
analyse offenbarte Folgendes: 
Die Häufigkeit von Familien-
mahlzeiten stand in einem en-
gen Zusammenhang mit besse-
ren akademischen Leistungen. 
Eine zweite Studie unterstütz-
te dieses Ergebnis.6 Auch Bar-
bara Mayfield von der Perdue 
Universität bestätigt, dass Fami-
lienmahlzeiten die schulischen 
Leistungen verbessern. Sie be-
richtet von einer Umfrage an 
2000 Gymnasiasten: «Die ge-
meinsamen Familienmahlzeiten 
sind für einen akademischen Er-
folg stärker zu gewichten als der 
Umstand, ob ein Kind mit bei-
den oder nur mit einem Eltern-
teil aufwächst.»7

Nun, wir alle wollen zwei-
fellos, dass unsere Kinder Erfolg 
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zu essen ist ein sehr einfaches, 
aber wirkungsvolles Hilfsmittel 
auf dem Weg dorthin.

3.Jugendliche gehen 
weniger Risiken ein
Jugendliche lieben das Ri-

siko, überall auf der Welt. Keine 
Gesellschaft ist frei von Jugend-
lichen, die ris-
kante Verhaltens-
weisen an den 
Tag legen, wel-
che ihre Gesund-
heit schwer ge-
fährden können. 
Die meisten Eltern 
aber möchten ihre 
Kinder von sol-
chen Risiken fern-
halten, und Familienmahlzeiten 
sind auch hierzu eine gute Hilfe.

Etwa die Hälfte aller Jugend-
lichen, die keine regelmässigen 
Familienmahlzeiten kennen, ma-
chen bereits mit 15 bis 16 Jahren 
ihre ersten sexuellen Erfahrun-
gen. Dort wo Familienmahlzeiten 
gepflegt werden, reduziert sich 
dieser Anteil auf 32%. Auch Su-
izidgedanken und Suizidversuche 
lassen sich auf diese Weise redu-
zieren.6 Besonders in Australien 
und Neuseeland ist diese Proble-
matik stark präsent.

Weitere Studienergebnisse 
zeigen auf, dass Familienmahl-
zeiten auch einen Einfluss auf 
den Konsum von Drogen, die 
Neigung zu Diebstählen und die 
Mitgliedschaften in Gangs ha-
ben.8 Eine andere Studie konn-
te auch eine Verbindung zur 

Abhängigkeit von Tabak und Al-
kohol aufzeigen.9 Sind das nicht 
ermutigende Aussagen? Eltern 
haben hier eine Möglichkeit, um 
ihre Kinder vor unnötigen Risi-
ken zu schützen.

Wir alle profitieren davon, 
wenn es uns gelingt, mit unse-
ren Jugendlichen besonders zu 
den Mahlzeiten offen zu reden. 

«In diesem Jahr 
hat die CASA-Stu-
die (Columbia 
Universität) ge-
zeigt, dass der be-
deutende Einfluss 
von Familien-
mahlzeiten nicht 
in den Nahrungs-
mitteln, sondern 
in den Gesprä-

chen während des Zusammen-
seins liegt. Familienmahlzeiten 
schaffen eine Bindung, die ein 
korrektes soziales Verhalten 
stärkt und alle anderen Risiken 
vermindert.»10

4.Überzeugungen und 
Wertvorstellungen  

 können weitergege- 
 ben werden

Bereits im frühen Alter ent-
steht im Kind ein Welt- und Got-
tesbild, das von den Erfahrun-
gen mit und dem Verhältnis zu 
seinen Eltern und anderen wich-
tigen Erwachsenen geformt wird. 
Kinder beobachten die Erwach-
senen genau und entwickeln 
daraus ihre eigene Vorstellung. 
Marjorie Thompson schreibt: 
«Die Art und Weise, wie wir uns 
zu anderen Menschen verhalten 
ist die wichtigste Disziplin, die 
wir in der Familie erlernen.»11

Das gemeinsame Essen ist 
eine Zeit, in der Bindungen auf-
gebaut, grosse Diskussionen ge-
führt und über die Lebensaus-
richtung gesprochen wird. Es 
wird damit zu einer bedeuten-
den Zeit, in der Überzeugungen 
und Werte vorgelebt und wei-
tergegeben werden.

Was tun?
Damit Jugendliche eine 

bessere Gesundheit entwickeln, 
bessere Schulnoten erwerben, 
die gefährlichen Risiken des Le-
bens verringern und Wertvor-
stellungen entwickeln können, 
sind gemeinsame Mahlzeiten in 
der Familie überaus wichtig. Die 
folgenden Tipps werden Ihnen 
helfen, diese Beziehung zu stär-
ken:

8 Schritte für mehr Gelassenheit

•	 Setzen	Sie	sich	als	Ziel,	5-	bis	6-mal	pro	 
Woche gemeinsam mit der Familie zu essen.

•	 Machen	Sie	dieses	Treffen	zu	einem	besonde-
ren	Ereignis,	zu	einem	Höhepunkt	des	Tages.

•	 Reservieren	Sie	sich	dafür	ca.	eine	Stunde	 
(Essen,	Gespräche,	gemeinsames	 
Aufräumen).	

•	 Bereits	bei	der	Vorbereitung	(Kochen,	Tisch-
dekoration	usw.)	können	alle	mit	einbezogen	
werden.

•	 Halten	Sie	die	Gespräche	positiv	und	vermei-
den	Sie	Klatsch,	Tratsch	und	üble	Nachrede.

•	 Geben	Sie	den	Kindern	Raum,	ihre	Erlebnisse	
zu	erzählen	und	bringen	auch	Sie	sich	ein.

•	 Stellen	Sie	Fragen	zu	relevanten	Themen	und	
anstehenden Entscheidungen. Ermutigen 
Sie	alle	Anwesenden	zur	Teilnahme	am	Ge-
spräch.

•	 Schalten	Sie	alle	Faktoren	aus,	die	das	ge-
meinsame Essen stören könnten:

	 Radio,	Fernsehen,	Computer,	Computerspie-
le,	MP3-Spieler,	Telefon	(Festnetz	und	Mobil),	
Zeitungen,	Illustrierte,	Bücher,	Werbedruck-
sachen u. a.

Hinweis: Die Quellenangaben zu diesem Artikel stehen zum 
Download bereit auf: http://www.llg.at/downloads/shared_fi-
les/quellen_hopkins.pdf oder Sie fordern diese bei der Re-
daktion an.

Mit Familienmahl-
zeiten haben Eltern 
eine Möglichkeit, 
um ihre Kinder vor 
unnötigen Risiken 
zu schützen.

Schon die gemein-
same Vorbereitung 
des Essens macht 
viel Spass!
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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
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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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