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Pflanzliche Ernährung boomt 

Eine Entwicklung, die 
unvorhersehbar war, 

waren doch jahrelang Fast-
food-Ketten mit allerlei Fleisch-
speisen im Angebot auf dem Vor-
marsch. Nun ist es McDonald's, 
der über rückgängige Verkaufs-
zahlen klagt! Wie kommt das? 
Es mag in erster Linie daran lie-
gen, dass in der Allgemeinheit 
ein immer größer werdendes 
Bedürfnis herrscht, sich verant-
wortungsvoller um seine eigene 

Gesundheit zu kümmern. «Well-
ness», die Kunst des Wohlbefin-
dens, ist längst kein Randgrup-
penthema mehr. Das Internet 
bietet eine reiche Fülle an Infor-
mationen – somit ist man nicht 
nur mehr auf das angewiesen, 
was von «Experten» kommt, die 
man persönlich oder aus Fernse-
hen und Zeitung kennt. Noch nie 
war es einfacher, sich selbst ein 
Bild von etwas zu machen.

Persönlich
Für mich war das Thema 

«Pflanzliche Ernährung» immer 
mit Askese verbunden. Zwar er-
nährte ich mich mehrere Jah-
re lang vegetarisch, doch der 
Schritt zum Veganer war mir 
eine unüberwindbare Hürde. Ich 
konnte mir nicht vorstellen, dass 
eine derart einseitig wirkende 
Ernährungsweise gesund sein 
könnte! Noch dazu als leiden-
schaftlicher Sportler, der neben 

Hatte man vor wenigen Jahren sogar als Vegetarier – welcher «nur» auf Fleisch ver-
zichtet – Probleme, beim gemeinsamen Essen im Restaurant etwas Ansprechenderes 
als Salat und Pommes auf der Speisekarte zu finden, so trifft man mittlerweile sogar in 
regulären Supermärkten auf prall gefüllte Regale mit rein pflanzlichen Produkten.
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der Ausübung von unterschied-
lichen Kampfkünsten auch ger-
ne Halbmarathons lief und ins 
Fitnessstudio ging. Es war nicht 
denkbar, meinen Proteinbedarf 
auch nur annähernd ohne tieri-
sche Produkte zu decken. 

Bei meinen Nachforschun-
gen stieß ich jedoch vermehrt 
auf die Empfehlung einer pflanz-
lichen Ernährung – vor allem als 
wirksame und gute Unterstüt-
zung des Körpers bei regelmä-
ßigem, sportlichem Training. 
Das machte mich neugierig und 

brachte mich dazu, 
mich auf ein «wag-
halsiges» Experi-
ment einzulassen: 
«Ich ernähre mich 1 
Monat lang vegan.» 
Dieser eine Mo-

nat sollte mein weiteres Leben 
grundlegend verändern. Alte Er-
kenntnisse über Ernährung wi-
chen neuen. Meine Einkaufsge-
wohnheiten wurden überdacht. 
Es änderte sich körperlich eini-
ges in dieser kurzen Zeit!

Zunächst bemerkte ich, 
dass ich nach den Mahlzeiten 
nicht abgeschlagen und müde 
war, sondern voller Energie und 
Tatendrang. Des Weiteren fühl-
te ich generell eine zuvor un-
bekannte Leichtigkeit, welche 
natürlich auch beim Sport deut-
liche Verbesserungen mit sich 
brachte. Das Experimentieren 
mit für mich neuen Lebensmit-
teln wie Tofu (eine hervorragen-
de Eiweißquelle, da alle benö-
tigten Aminosäuren enthalten 
sind) und Hülsenfrüchten in un-
terschiedlicher Form, dazu Hirse, 
Quinoa, verschiedene Nüsse 
und allerlei Gemüse aus dem 
Garten bescherten mir neue Ge-
schmackserlebnisse und verlie-
hen mir so richtig Power.

Licht ins Dunkel
Des Öfteren dachte ich mir: 

«Schade, dass du nicht schon 
eher begonnen hast, dich vegan 
zu ernähren!» Leider hatten sich 
zahlreiche Halbwahrheiten über 
die vegane Ernährung in mei-
nem Kopf angesammelt. Licht 
ins Dunkel brachte mir unter an-

derem die «China Study» von Dr. 
Colin Campbell. Als Bauernsohn 
aufgewachsen, studierte er Me-
dizin und wollte im Laufe seiner 
Karriere anhand von Versuchen 
an Ratten beweisen, das Fleisch 
eine hochwertige und absolut 
notwendige Proteinquelle ist. Im 
Zuge seiner Forschungen stellte 
er allerdings fest, dass viele sei-
ner «Patienten», die er mit viel 
Fleisch fütterte, eine wesent-
lich erhöhte Anfälligkeit für Tu-
morbildung aufwiesen. Dies 
bewog ihn, den Schwerpunkt 
seiner Forschungen auf den Zu-
sammenhang zwischen Fleisch-
konsum und Krebs zu legen. Aus 
dieser ursprünglich kleinen For-
schung wurde eine der umfang-
reichsten Ernährungsstudien 
überhaupt. Campbell kam zum 
Schluss, dass eine rein pflanz-
liche Ernährung langfristig die 
gesündeste Ernährungsform für 
den Körper ist. Schritt für Schritt 
konnte er alte Erkenntnisse wi-
derlegen, darunter auch die 
Wichtigkeit von Milchprodukten 
für die Knochenbildung, vor al-
lem bei Kindern.

Milch und tierisches 
Eiweiß

Der Mensch ist das einzi-
ge Lebewesen auf dieser Welt, 
das sich von der Milch einer an-
deren Spezies ernährt. Zwar lie-
fern Milch und Milchprodukte 

Kalzium, doch ist es tierischen 
Ursprungs und wird vom Körper 
bei weitem nicht so gut aufge-
nommen wie pflanzliches. Die-
ses findet sich in vielen grünen 
Pflanzen, aber auch in Obst wie 
z. B. Bananen oder Feigen. Wenn 
wir Milch oder Milchproduk-
te verzehren, nehmen wir zwar 
Kalzium auf. Um das aufgenom-
mene tierische Eiweiß jedoch zu 
verarbeiten, benötigt der Kör-
per bereits im Körper gelager-
tes Kalzium, was letzten Endes 
zu einem Kalziummangel führt. 
Besonders gut ersichtlich wird 
diese Problematik in Statisti-
ken von Ländern mit erhöhtem 
Milchkonsum wie z. B. Skandi-
navien. Dort ist die Osteoporo-
se stark verbreitet. 

Auch Hautkrankheiten wie 
Akne können mit dem Konsum 
von tierischem Eiweiß in Ver-
bindung gebracht werden – und 
zwar aufgrund der externen Hor-
monzufuhr.

Worauf ist zu achten?
Nicht nur zur Vermeidung 

von Krebs, Diabetes und Herz-, 
Kreislauferkrankungen ist eine 
pflanzliche Ernährung beson-
ders vorteilhaft, nein, auch bei 
bereits bestehenden Gesund-
heitsbeeinträchtigungen kann 
die Umstellung der Ernährung 
sehr hilfreich sein! Allerdings 
möchte ich erwähnen, dass es 

Der Schritt zum 
Veganer war mir 
eine unüberwind-
bare Hürde.

Die kochbegeisterte Familie Liebminger: 
Joachim, Noah, Hanna und Annegret.
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ein Leichtes ist, sich vegan und 
ungesund zu ernähren, denn 
auch Chips und Cola sind vegan! 
Doch beim exzessiven Genuss 
dieser Produkte werden wir un-
serem Körper auf längere Sicht 
viel Schaden zufügen.

Auch bei einer veganen Le-
bensweise ist darauf zu achten, 
dass die Lebensmittel möglichst 
unverarbeitet konsumiert wer-
den. Sollte nicht immer Bio-Obst 
und Bio-Gemüse verfügbar sein, 
ist es ratsam, das Obst und Ge-
müse gut zu reinigen, um mög-
liche Rückstände zu entfernen.

Die Ernährung ist nur eine 
Seite der veganen Lebensweise. 
Streng genommen gehört eben-
so dazu, dass man auch auf an-
dere «tierische Erzeugnisse» 
wie Leder, Pelz und Hörner ver-
zichtet. Heutzutage ist es sehr 
leicht, in allen Bereichen «vega-
ne Alternativen» zu finden, so-
gar bei den Kosmetika. Man lege 
auf Produkte wert, die ohne vo-
rangegangene Tierversuche her-
gestellt wurden. Diese sind deut-
lich als «vegan» gekennzeichnet 
und liegen preislich in der glei-
chen Kategorie wie die anderen 
Erzeugnisse.

Ist es notwendig, ab 
sofort komplett vegan zu 
werden?

Nein. Aus persönlicher Er-
fahrung empfehle ich, das Ganze 
entspannt und Schritt für Schritt 
anzugehen. Schon eine Mahl-
zeit tierischen Ursprungs täglich 

gegen eine gesündere pflanzli-
che auszutauschen, macht be-
reits einen großen Unterschied 
und kann ein erster Schritt in ein 
neues, aufregendes und tierleid-
freies Leben sein. Auch macht es 
keinen Sinn, alle bereits gekauf-
ten Lederschuhe, Gürtel und Ta-
schen nun wegzuwerfen, son-
dern diese erst bei Bedarf durch 
Alternativen zu er-
setzen. Es macht 
nicht nur einen Un-
terschied für Sie, 
sondern auch für 
die Umwelt. 

Die Aufzucht 
von Tieren bringt ei-
nen erheblichen Verschleiß – um 
nicht zu sagen eine Verschwen-
dung von Rohstoffen – mit sich. 
Um 1 (!) kg Fleisch zu erhalten, 
müssen bis zu 16 (!) kg Getreide 
verfüttert werden. Dazu kommt 
der Verbrauch von ungefähr 
1300 Litern Wasser für 1 kg Wei-
zen. Das ergibt ca. 15000 Liter 
Wasser für 1 kg Fleisch! Fleisch-
essen ist Luxus pur! Ob dieser 
tragbar und verantwortbar ist, 
wenn man bedenkt, dass derzeit 
über 900 Millionen Menschen 
auf unserer Erde hungern ... das 
bringt mich sehr zum Nachden-
ken!

Keine Exoten!
Mittlerweile sind Men-

schen, die vegan leben, keine 
Sonderlinge und Exoten mehr. 
Die vegane Lebensweise ist in 
der Gesellschaft angelangt, und 
immer mehr Supermarktketten, 

Drogerien und 
gastronomische 
Betriebe ziehen 
mit. Im Internet findet man zahl-
reiche Informationen zum The-
ma. 

Es mag vielleicht schwierig 
sein, herauszufinden, wo und 
womit man am besten beginnt. 
Aus diesem Grund haben mei-

ne Ehefrau und ich 
ein Buch «Vegan für 
(j)Eden» veröffent-
licht, das dem Inte-
ressierten  behilf-
lich sein soll, wenn 
er die ersten Schrit-
te wagt. Neben zahl-

reichen Rezepten, bei denen 
vor allem darauf geachtet wur-
de, dass sie leicht, schnell und 
günstig umgesetzt werden kön-
nen, enthält dieses Buch auch 
viele Tipps und wertvolle Infos 
für den Einstieg.
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Um 1 (!) kg Fleisch 
zu erhalten, müs-
sen bis zu 16 (!) kg 
Getreide verfüt-
tert werden.

Risikofaktor B12
Ein Argument, welches häufig ge-

gen eine vegane Ernährung ins Treffen 
geführt wird, ist der Vitamin B12- Man-
gel. Dieses Vitamin ist in körperverfüg-
barer Form nicht in Pflanzen enthalten. 
Allerdings wird es vielen Produkten wie 
Sojagetränken und Zahnpasten zuge-
setzt. Es besteht auch die Möglichkeit, 
Vitamin B12- Präparate zu erwerben und 
als Nahrungsergänzung zu verwenden. 
Ein B12- Mangel ist sehr risikobehaftet 
und auch bei omnivorer Ernährung (alles 
essend) nicht ausgeschlossen!

Zu bestellen  
unter:

+41 33 654 10 65
+43 1 2294 000
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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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