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Ein ernsthaftes volks-
wirtschaftliches Problem

Der Begriff «Diabetes mel-
litus» stammt ursprünglich aus 
dem Griechischen und bedeutet 
«honigsüßer Durchfluss». Das 
kommt daher, weil im 17. Jahr-

hundert Diabetes 
mittels der Urin-
geschmacksprobe 
diagnostiziert wur-
de. Manch ein Arzt 
wird heute froh 
sein, dass es mitt-
lerweile leicht zu 
bedienende Blut-

zuckergeräte gibt, die diese Me-
thode ersetzen. Diabetes ist 
mittlerweile in unserer Gesell-
schaft zu einem ernsthaften me-
dizinischen und auch volkswirt-
schaftlichen Problem geworden. 

Immer mehr Menschen 
betroffen

Aktuell sind nach Angaben 
der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) 8,5 % der Weltbe-
völkerung davon betroffen. Das 

beim gesunden Menschen das 
Hormon Insulin aus der Bauch-
speicheldrüse ausgeschüttet, 
um den Zucker in die dafür vor-
gesehenen Gewebe wie z. B. 
Muskel- oder Leberzellen zu 
transportieren. Insulin ist – bild-
lich gesprochen – der Schlüssel 
zum Türschloss. Wenn es zu ei-
ner Insulinresistenz im Körper 
(Typ-2) oder zu einem absoluten 
Insulinmangel (Typ-1) kommt, 
entsteht ein Zustand, in dem ein 
Zuviel an Glucose in den Blutge-
fäßen vorhanden ist – die Hyper-
glykämie. Die Folgen davon sind 
die typischen Erstsymptome wie 
häufiges Wasserlassen, Durstge-
fühl, verschwommenes Sehen 
oder Infektanfälligkeit. Das Auf-
treten dieser Symptome kann 
jedoch insbesondere beim Typ-
2 lange auf sich warten lassen, 
weshalb es sich lohnt, regelmä-
ßig den Blutzucker durch den 
Arzt bestimmen zu lassen.

Typ-1-Diabetes
Der Typ-1-Diabetes, früher 

auch Diabetes des Jugendalters 
genannt, zeichnet sich dadurch 
aus, dass es von Beginn an zu ei-
nem absoluten Mangel an Insu-
lin kommt. Die Entstehung von 
Typ-1-Diabetes wird als autoim-
mun bezeichnet. Diese Autoim-
munerkrankung bewirkt, dass 
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«Epidemie Diabetes» –  
erkennen und vermeiden!

Fokus Krankheit

sind rund 422 Millionen Men-
schen, die meisten davon haben 
Typ-2-Diabetes. Die WHO geht 
davon aus, dass die Zahl der Di-
abetiker in den nächsten Jahren 
weiter steigen wird. Es ist also an 
der Zeit, zu begreifen, wie diese 
Krankheit entsteht und was da-
gegen unternommen werden 
kann, um die Ausbreitung dieser 
«Epidemie» zu verhindern.

Die zwei Typen
Grundsätzlich muss man 

zwischen Typ-1- und Typ-2-Dia-
betes unterscheiden. Auf andere 
Diabetestypen wie beispielswei-
se den Schwangerschaftsdiabe-
tes und auf seltenere Ursachen 
wird in diesem Artikel nicht ein-
gegangen.

Wie entsteht Diabetes?
Um Diabetes zu verstehen, 

müssen wir uns kurz mit dem Zu-
ckerstoffwechsel und dem Insu-
lin beschäftigen. Wenn Zucker, 
oder chemisch gesprochen, Glu-
cose in den Körper gelangt, wird 

Es ist an der Zeit, zu 
begreifen, wie diese 
Krankheit entsteht 
und was dagegen un-
ternommen werden 
kann.

Diese NewstartPlus Faktoren gilt 
es besonders zu berücksichtigen:
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körpereigenes Gewebe, also die 
Insulin produzierenden Betazel-
len in der Bauchspeicheldrüse, 
durch sogenannte Antikörper 
angegriffen und zerstört wird. 
Es entsteht in unserem Körper 
ein vollständiger Mangel an In-
sulin. Studien weisen darauf hin, 
dass die Entstehung dieser Au-
toantikörper durch Ernährungs-
faktoren wie das Trinken von 
Kuhmilch im Kindesalter be-
günstigt wird. Die genaue Ursa-
che ist jedoch nicht vollständig 
geklärt. 

Typ-2-Diabetes
Anders als beim Typ-1-Di-

abetes liegt beim Typ-2-Dia-
betes keine Autoimmunerkran-
kung vor. Das bedeutet für die 
Betroffenen, dass sie zu einem 
sehr hohen Prozentsatz das Fort-
schreiten der Erkrankung selbst 
in der Hand haben. Der Risiko-
faktor für die Entwicklung eines 
Typ-2-Diabetes ist insbeson-
dere das sogenannte viszerale 
Fettgewebe, auch «Bauchfett» 
genannt. Zu einem kleinen Teil 
können auch genetische Fakto-
ren eine Rolle spielen. Weitere 
Faktoren sind Bewegungsman-
gel und eine ungesunde Ernäh-
rungsweise, insbesondere der 
Mangel an pflanzlichen Nah-
rungsbestandteilen wie Obst, 
Gemüse, Hülsenfrüchten und 
Vollkornprodukten.

Wie erkennt man 
Typ-2-Diabetes?

Der Typ-2-Diabetes ent-
wickelt sich meist schleichend. 
Deshalb ist der behandelnde 
Arzt gefragt, regelmäßige Unter-
suchungen durchzuführen und 
insbesondere das HbA1c sowie 
den nüchternen Blutzuckerspie-
gel zu messen. Das HbA1c gibt 
in Prozent an, wie hoch der Blut-
zuckerspiegel in den letzten 
100 Tagen im Durchschnitt war. 

Folgekrankheiten des 
Diabetes

Generell geht die Gefahr 
des Diabetes für die Betroffe-
nen vor allem davon aus, dass 
ein dauerhaft erhöhter Blutzu-
ckerspiegel zur Schädigung der 

Blutgefäße wie auch der Nerven 
führt. Die Folgen können Gefäß-
verkalkungen sein, die das Ri-
siko von Herzinfarkt, Schlagan-
fall oder Gefäßverschluss in den 
Beinen (pAVK) erhöhen. Zudem 
sind Diabetiker einem erhöh-
ten Risiko einer Nierenschädi-
gung ausgesetzt sowie Gefühls-
störungen in den Beinen mit oft 
unerträglichen Nervenschmer-
zen oder einer Netzhauterkran-
kung des Auges. Diabetes kann 
auch zu Erektionsstörungen 
beim Mann führen.

Was kann ich tun, wenn 
ich an Typ-2-Diabetes 
erkrankt bin?

In frühen Stadien des 
Typ-2-Diabetes, wenn noch kei-
ne Medikamente notwendig 
sind, um den Blutzuckerspie-
gel zu senken, ist eine soforti-
ge Änderung des Lebensstiles 
das oberste Gebot. Mindestens 
30 Minuten pro Tag bewegen 
(leichtes Schwitzen), gesunde, 
nährstoffreiche Kost mit einem 
überwiegenden Bestandteil von 
pflanzlichen Nährstoffen, zu-
dem Obst und Gemüse sind die 
Basis, um das Fortschreiten der 
Erkrankung einzudämmen und 
sogar rückgängig zu machen. 
Außerdem sollte auf einfache 
Kohlenhydrate (z. B. Weißmehl-
produkte) verzichtet werden. 
Sie sollte man durch hochwer-
tige Vollkornprodukte ersetzen. 
Die ideale Ernährung, um einen 
Typ-2-Diabetes rückgängig zu 
machen, wäre demzufolge eine 
vegane. Auf den Genuss von 
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Suchtstoffen wie Alkohol oder 
Nikotin sollte völlig verzichtet 
werden, da diese ebenfalls ein 
Fortschreiten des Diabetes för-
dern. Andere Faktoren, die be-
rücksichtigt werden sollten, 
sind Stressreduktion und genü-
gend Schlaf (7,5-9h/Tag). Diese 
Lebensstiländerungen verrin-
gern das Gewicht und versorgen 
den Körper mit hochwertigen 
Mikronährstoffen. Sie senken 
den Blutzuckerspiegel und ver-
hindern somit das Fortschreiten 
der Krankheit. In vielen Fällen 
kann dadurch die Krankheit so-
gar wieder zurückgebildet wer-
den. Die angeführten Lebens-
stiländerungen verhelfen sogar 
in späteren Krankheitsstadien 
zu einer positiven Beeinflus-
sung des Blutzuckerstoffwech-
sels und sind sogar zwingend 
erforderlich, um die genannten 
Folgeerkrankungen des Diabe-
tes zu verhindern. Ich empfehle 
bei Änderungen des Lebensstils, 
insbesondere bei Patienten, die 
eine Insulintherapie benötigen, 
vorher mit dem behandelnden 
Arzt zu sprechen, da eine An-
passung der Medikamente, ins-
besondere der Insulindosis, nö-
tig ist, um eine möglicherweise 
gefährliche Unterzuckerung zu 
vermeiden. 

Setzen auch Sie ein Zei-
chen gegen die Ausbreitung der 
Diabetes-Epidemie, indem Sie 
noch heute beginnen, die oben 
erwähnten Ratschläge in die Tat 
umzusetzen. Ich wünsche Ihnen 
viel Erfolg!

HbA1c (%) Nüchtern Glucose 
in mg/dl

Nüchtern Glucose 
in mmol/l

Diabetes 6,5% und höher 126 und höher 7 und höher

Prädiabetes 5,7 bis 6,4 100-126 5,56 bis 7

Gesund Unter 5,6% Unter 99 Unter 5,5

Diagnose eines Diabetes mittels HbA1c und Nüchtern Glucose



ausgerichtet an NewstartPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept für ganzheitliche 
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema 
mit praxisnahen Beiträgen

attraktive Rubriken wie: 
Körperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent-
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, 
Heilpflanzen, Erziehung und  Familie, Preisrät-
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr
 
zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine 
Kündigung erforderlich

Herausgeber: Advent-Verlag Zürich in Zusammenarbeit mit 
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.advent-verlag.ch

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit» 
gerne zur ausschließlich privaten Nutzung zur Verfügung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten). 
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des 
Artikels. Erfahren Sie mehr über das Magazin auf www.lug-mag.com.

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

 w
w

w
.lu

g-
m

ag
.c

om

natürlich glücklich

Leben 
Gesundheit&

Essen – geniessen –  
glücklich sein
Geniale  20

Vorteile
vegetarischer  
Ernährung

Geheimnis 28

Misteldrossel
5 Tage 36 
Expressküche 

Ernährung

Das Magazin für ganzheitliche Gesundheit

 w
w

w
.lu

g-
m

ag
.c

om
  |

 J
an

ua
r –

 F
eb

ru
ar

 2
01

4

Leben 
Gesundheit&

Gut drauf – gut dran! 
Die Kraft des Optimismus

Ein staunender 8

und glücklicher 
Mensch werden

Optimismus 22

auch in Krisen
Trotzdem Ja 12

zum Leben 
sagen 

Optimismus

Das Magazin für ganzheitliche Gesundheit w
w

w
.lu

g-
m

ag
.c

om
 | 

Ju
li 

– 
Au

gu
st

 2
01

3

Leben 
Gesundheit&18

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, Z
ei

ch
nu

ng
: A

. G
ru

be
r

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.

Leben 
Gesundheit& 19

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, Z
ei

ch
nu

ng
: A

. G
ru

be
r

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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