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Ich bin ein Warmwasser-Duscher, das heißt, ich dusche gerne lange und sehr heiß - eine 
Verschwendung in jeder Hinsicht. Man kann sagen, das sind keine guten Voraussetzungen, 
um einen solchen Artikel zu schreiben. Oder genau deshalb sogar passend!
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Aleix Ferrer Duch
Biologiestudium, Master in nachhaltiger Entwicklung,
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WASSER – was für ein zen
trales Thema! Am Meer aufge
wachsen, lebte ich in einer Regi
on, in der Wasserknappheit und 
Überschwemmungen nichts Au
ßergewöhnliches waren und oft 
aufeinander folgten. Dies hat 
mich als Menschen geprägt: Zu 
wenig Wasser ist nicht gut, zu viel 
davon ist auch ein Problem.

Während eines Forschungs
einsatzes in Thailand sah ich, wie 
anders das Leben in ärmeren Ge
bieten ohne Zugang zu saube
rem Wasser sein kann. In erster 
Linie wird die Gesundheit ge
fährdet, denn Wasser begleitet 
die Menschen durch den ganzen 
Tag: waschen, trinken, kochen, 
abwaschen, Zähne putzen, Toi
lettengang, Gartenbewässerung 
usw. – normaler Alltag wie bei 
uns auch. Wir haben das Glück, 
in der Schweiz zu leben und uns 
auf den ersten Blick nicht große 
Sorgen bezüglich des Wassers 
machen zu müssen. Wir sind pri
vilegiert, da ohne Zweifel Was
ser aus dem Wasserhahn fließt 
und sauber ist. Wir können sogar 
unsere Toiletten mit Trinkwasser 
spülen: Dinge, von denen andere 
nur träumen können. 

Da das Thema Wasser sehr 
umfangreich ist, werde ich nur 
einige wenige Aspekte näher be
leuchten.

Das Element Wasser 
Das Wasser ist ein sehr 

vielseitiges Element. Es kommt 
gasförmig, in flüssiger und fes
ter Form vor. Jede dieser For
men bietet unterschiedliche Ei
genschaften, die gemeinsam 
das Leben auf unserem Plane
ten ermöglichen. 

Den Wasserkreislauf könn
te man in einfachen Worten so 
beschreiben, dass verdunste
tes Wasser in die Luft steigt und 
kondensiert, um dann in Form 
von Niederschlag wieder zurück 
auf die Erdoberfläche zu fallen. 
Dieser Vorgang wird von der 
Sonne gesteuert. Dank der At
mosphäre und der Verdunstung 
der Ozeane wird die Temperatur 
so weit abgekühlt, dass Leben 
auf dieser Erde überhaupt mög
lich ist.

Ein großer Teil des Wassers 
ist als Reserve in den Ozeanen, 
in Quellen oder in Form von Eis 
gespeichert. Aber grundsätzlich 
ist das Wasser in Bewegung. Der 
Mensch kann jedoch diesen na
türlichen Kreislauf des Wassers 
durch Industrie, Dammbau, Che
mikalienausstoß, Entwaldung, 
Landwirtschaft, Erschöpfung der 
Quellen, Verstädterung usw. ver
ändern und darauf Einfluss neh
men. Jeder einzelne dieser ex
ternen Eingriffe erscheint auf 
den ersten Blick harmlos. Doch 
in vielen dieser Fälle – und noch 
mehr in Summe gesehen – hat 
es für die Umwelt und für das 
Ökosystem deutlich spürba
re Folgen. Das Wasser ist ein 
komplexes Element, das als sol
ches auch so betrachtet werden 
muss.

Klimawandel 
Der Mensch meint, er kön

ne das Wasser beherrschen, ein
dämmen, unter Kontrolle brin
gen. Solange Wasser «ruhig» 
ist, scheint nichts gefährlich, 
aber es kann auch zu einer sehr 
starken, wilden Naturgewalt an
schwellen und große Kraft ent

wickeln. Es ist eigentlich ein 
nicht bezähmbares Element. 

Dass der Klimawandel eine 
Tatsache ist, stellt fast niemand 
mehr in Frage, denn seit der In
dustriellen Revolution (Anfang 
des 19. Jahrhunderts) wurde 
ein rasanter Anstieg der Kohlen
dioxidkonzentration (CO2) ge
messen. Dieser ist einer der Ver
ursacher des Treibhauseffektes. 

Klimawandel heißt je
doch nicht, dass wir ab jetzt kei
nen Winter, wie wir ihn kennen, 
mehr haben und unsere Bauern 
auf die Pflanzung von Kokosnüs
sen umsteigen müssen. Fakt ist 
aber, dass unsere Gletscher zu
rückgehen, Wetterbedingungen 
von Zeit zu Zeit extremer wer
den und nicht ganz jahreszei
tengerecht auftreten. 

Doch was wir spüren, ist 
nur ein Bruchteil dessen, was in 
anderen Ländern durch den Kli
mawandel vorgeht (Wüstenaus
breitung, Unwetter, extreme Käl
te oder Hitzewellen). 

Dennoch ist es spannend, 
dass das Bundesamt für Um
welt eine Webseite zum Thema 
Trockenheit erstellt hat (www.
trockenheit.ch). Sie ist Teil eines 
Forschungsprojekts, das sich 
noch in der Testphase befin
det. Dieses Projekt liefert Infor
mationen zu aktueller und be
vorstehender Trockenheit in der 
Schweiz. Auf der Homepage fin
det sich auch eine Darstellung 
der Schweiz, welche die unter
schiedlichen Regionen bezüg
lich ihres momentanen Trocken
zustandes abbildet. 

Der steigende Meeresspie
gel wird durch die Erwärmung 
der Ozeane und die Eisschmelze 
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vermutlich beschleunigt. Die UN 
warnte letztes Jahr vor akutem 
Wassermangel in den kommen
den Jahren infolge weltweiter 
Verschwendung. Die Anzahl der 
mehr als einer Milliarde Men
schen, die gegenwärtig in was
serarmen Gegenden der Welt le
ben, könnte sich bis Ende dieses 
Jahrhunderts verdoppeln, falls 
«wir» nichts dagegen unterneh
men. Mit «wir» meine ich unse
re Politiker, die Privatindustrie, 
die großen Weltfirmen, schluss
endlich dich und mich. Wir alle 
sollten versuchen, uns vom Ei
gennutz ein wenig zu distan
zieren. Der Friedensnobelpreis
träger Muhammad Yunus sagt, 
was das wichtigste Prinzip eines 
ethischen Unternehmens ist, 
nämlich «... Menschen und dem 
Planeten keinen Schaden zuzu
fügen und die Menschen nicht 
zu täuschen.» Ich würde es so
gar auf eine persönliche Ebene 
bringen und sagen: Jeder soll
te in diesem Sinn versuchen, 
ethisch zu leben.

Konflikte 
Wasser ist das Lebensmit

tel Nummer Eins. Ohne Wasser 
kein Leben. Wasser hat schon 
immer für Konflikte gesorgt und 
tut es heute leider immer noch.

Dämme werden gebaut, 
um den Wasserzugang in Nach
barländern zu verhindern, Völ
ker kämpfen um den Zugang zu 
den besten Quellen, bewässe
rungsbedürftige Golfplätze wer
den z. B. im trockenen Spanien 
gebaut, und ganz aktuell wird in 
der Wüste eine FußballWM or
ganisiert. Zudem wird Trinkwas
ser in immer größerem Ausmaß 
privatisiert. 

Kann man jedoch das Recht 
auf Wasser besitzen? Haben wir 
nicht auch gesagt, dass Wasser 
ständig in Bewegung ist?

Konflikte treten nicht nur 
zwischen Ländern auf. Heut
zutage haben auch große Welt
firmen wie Coca Cola, Nest
lé usw. ihre Finger im Spiel. Es 
gibt ein Grundrecht auf den Zu

gang zu Trinkwasser, aber dies 
wird oft ignoriert, um den Ei
gengewinn durch Privatisierung 
zu steigern. Die GroßKonzerne 
sorgen für Unstimmigkeiten, in
dem sie Wasserquellen kaufen 
und ohne Rücksicht auf die Be
völkerung und Umweltauswir
kungen ausschöpfen. Wenn wir 
Wasser wie Rohöl behandeln, 
scheint die Zukunft des Was
sers äußerst düster. Müssen wir 
uns nicht auch in unseren Breite
graden vermehrt über das Was
ser Gedanken machen? Trotz un
seres Reichtums in Bezug auf 
Wasser sollten wir sorgfältig da
mit umgehen. Denn tragen wir 
nicht eine Verantwortung unse
ren Kindern und unseren Mit
menschen gegenüber? Das Was
ser ist doch ein sehr wertvolles, 
einzigartiges Gut.

Das virtuelle Wasser  
Was haben Rindfleisch und 

Kartoffeln mit Wasser zu tun? 
Virtuelles Wasser ist das Was
ser, das wir nicht sehen und an
fassen können. Es steckt hinter 
den Produkten, von der Entste
hung bis zum Verkauf, und wird 
gebraucht, damit wir das Nah
rungsmittel genießen können.

Virtuelles Wasser ist Was
ser, das wir durch unseren Ein
kauf indirekt konsumieren. So
mit kann unser Einkaufsmuster 
einen kleinen oder auch großen 
«Fußabdruck» hinterlassen. Si
cher hat jeder schon vom ökolo
gischen Fußabdruck in Zusam
menhang mit Wasser, Energie 
oder allgemeinen Umwelthe
men, die den persönlichen 
Konsum betreffen, gehört. Die
ser Fußabdruck zeigt uns die Flä
che auf der Erde, die gebraucht 
wird, um den Lebensstil und Le
bensstandard eines Menschen 
aufrecht zu erhalten. Mit ande
ren Worten wird aufgezeigt, dass 
in den reichen Ländern «auf viel 
zu großem Fuß» gelebt wird. 

Hierzu ein Beispiel:
Fleischproduktion: Wenn 
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Einige Tipps bezüglich des per-
sönlichen Wasserverbrauchs:

• Lass die Waschmaschine und den Ge-
schirrspüler nur laufen, wenn sie voll 
sind.

• Lass das Wasser während des Zähne-
putzens, des Rasierens oder des Ein-
seifens der Hände nicht laufen.

• Duschen ist sparsamer als baden! 
Verkürze die Duschzeit um einige Mi-
nuten.

• Nutze das Wasser in der Dusche, be-
vor es warm wird, um die Gießkanne 
zu füllen.

• Installiere eine Wasserspardüse an 
allen Wasserhähnen – es verrin-
gert den Durchfluss und hilft zudem, 
Warmwasser zu sparen. Auch für die 
Dusche gibt es Sparbrauseaufsätze.

• Iss weniger Fleisch und wenn doch, in 
Bioqualität aus der Region.

• Verhindere die Verdunstung der Be-
wässerung im Garten, indem du früh 
morgens oder spät abends gießt.

Selber möchte ich in Zukunft auf alle 
Fälle weniger lang so heiß duschen.
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anderen Produkten vergleicht, 
ist sie sehr wasserintensiv. Man 
bedenke den Unterhalt für die 
Tiere für einige Monate bis zur 
Schlachtung. Zudem braucht das 
Tierfutter sehr viel Wasser, da es 
angebaut werden muss.

Für ein Kilogramm Rind
fleisch werden 15’500 Liter 
Wasser benötigt. Im Vergleich 
dazu verbraucht ein Kilogramm 
Kartoffeln nur 255 Liter. 

Was wir essen und wie oft 
wir etwas essen, ist nicht nur für 
unsere Gesundheit entschei
dend, sondern auch in Bezug auf 
den Umgang mit Wasser wichtig. 
(www.virtuelleswasser.de)

Manchen mag der «Earth 
Overshoot Day» ein Begriff sein. 
Symbolisch ist dies der Tag, ab 
dem wir mehr Rohstoffe ver
brauchen, als die Erde für das 
entsprechende Jahr erzeugt. Im 
Jahr 2013 war dieser Zeitpunkt 
bereits am 20. August erreicht. 
In den übrigen vier Monaten des 
Jahres haben wir sozusagen auf 
Kosten des Klimas, der Arten
vielfalt und der anderen natür
lichen Ressourcen gelebt. 

Wasser ist eine «nach
wachsende» Erwerbsquelle wie 
Luft, Wind, Boden oder Holz, 
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6) aber seine Fähigkeit, zu filtern, 

zu speichern oder Stoffe um
zuwandeln, ist begrenzt. Viele 
der übernutzten Güter sind so
genannte «Allmende», die allen 
gehört und von allen genutzt 
werden kann.

Es ist an der Zeit, etwas zu 
verändern, denn das «Immer
mehrundimmerschneller» 
hält unser Planet nicht aus. Wir 
bräuchten 4.2 Mal die Fläche 
der Schweiz, um auf so großem 
Fuß weiterleben zu können – 
doch die haben wir leider nicht. 
(www.footprintnetwork.org).

Der Wert des Wassers
Ist Wasser bei uns nicht zu 

billig? In der heutigen Gesell
schaft wird der Wert oft durch 
den Preis bestimmt. Doch ent
ziehen wir dem Wasser so nicht 
automatisch auch seinen Wert? 
Andererseits ist es sowieso un
bezahlbar und sollte deshalb 
auch nichts kosten. Ohne Was
ser kein Leben, oder?

Welche Länder brauchen 
heutzutage für den Hausge
brauch am meisten Wasser? 

Dies wird auf der Karte un
ten graphisch dargestellt.

Tatsache ist: Wenn Wasser 
im Überfluss vorhanden ist, wird 

Rank Territory Value
191 Djibouti 0.04
192 Namibia 0.03
194 Angola 0.03
193 Mongolia 0.03
195 Botswana 0.03
196 Chad 0.02
197 Papua New Guinea 0.02
198 Dem Republic Congo 0.02
199 Congo 0.01
200 Central African Republic <0.01

MOST AND LEAST WATER USAGE

Technical notes

© Copyright 2006 SASI Group (University of Sheffield) and Mark Newman (University of Michigan)

centimetres of water use per year (cubic centimetres of water volume per square centimetre of land area)

Rank Territory Value
1 Bangladesh 64
2 Bahrain 44
3 Mauritius 31
4 Belgium 27
5 Japan 24
6 Netherlands 24
7 Pakistan 23
8 Maldives 23
9 Viet Nam 23
10 India 22

Land area

Water Use

www.worldmapper.org

Produced by the SASI group (Sheffield) and Mark Newman (Michigan)

“... the right to water emanates from and is indispensable for an adequate standard of living as it is one of the
most fundamental conditions for survival.”

Four thousand cubic kilometres of
water are used by people each year
around the world, for domestic,
agricultural and other industrial
purposes. This does not include non-
consumptive uses such as energy
generation, mining, and recreation.

China, India and the United States use
the most water. These are also the
territories where the most people live.
But water use per person is about
three times higher in the United States
than it is in India and China.

Whilst everybody needs water, people
use hugely varying quantities. On
average, people living in Central Africa
each use only 2% of the water used
by each person living in North
America.

• Data are from the United Nations Environment
Programme.

• See website for further information.

Territory size shows the proportion of worldwide water
use occuring there.

Map 104

Céline Dubreuil, 2006

WORLD WATER USE

Central Africa 0.076%
Southeastern Africa 1%

Northern Africa 4%

Southern Asia 24%

Asia Pacific 9%

Middle East 11%

Eastern Asia 17%
South America 5%

Eastern Europe 4%

North America 16%

Western Europe 6%

Japan 2%

Weltweiter Wasserverbrauch

über den Verbrauch nicht wirk
lich nachgedacht. Bei uns zu
hause wurde einmal für mehrere 
Stunden das Wasser abgestellt. 
Im Vorfeld haben wir die Ba
dewanne gefüllt. Dieses Was
ser musste für alles reichen. 
Wir sind sehr bewusst und spar
sam damit umgegangen. Kennst 
du diese Situation? Wie gesagt 
– genau diese Erfahrung macht 
ein Großteil der Weltbevölke
rung tagtäglich. 

Schlussgedanken
Wasser kann für jeden 

Menschen Unterschiedliches 
bedeuten: Überleben, Genuss, 
Sauberkeit, Gesundheit, Reich
tum, Wellness, Ernte, Flucht, 
Krieg, Ferien usw. Hat Wasser 
in unserer Gesellschaft an Wert 
verloren? Welchen Wert hat 
Wasser für dich?

5% South America
4% Eastern Europe
16% North America
6% Western Europe
2% Japan
1% Southeastern Africa
4% Northern Africa
24% Southern Asia
9%	 Asia	Pacific
11% Middle East
17% Eastern Asia
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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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