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Lebenselixier Wasser 
 

Unser Blauer Planet – aus den Weiten des Alls betrachtet – zeichnet farblich 
eine wesentliche Grundlage des Lebens ab: Wasser – H2O! Die medizinische 
Bedeutung dieses einzigartigen Gutes soll im Folgenden beleuchtet werden. 

Ohne Wasser kein Leben!
Zu 70 % ist unsere Erd­

oberfläche vom Wasser bedeckt, 
etwa 96 % davon sind Salzwas­
ser. Auf die Nutzung des ver­
gleichsweise minimalen Süß­
wasservorrats sind nicht nur 7 
Milliarden Menschen angewie­
sen, sondern auch Tiere und 
Pflanzen. Für eine Vielfalt alltäg­
licher Vorgänge, von der Mor­
gentoilette bis hin zu komplexen 
industriellen Herstellungsver­
fahren, ist Wasser unabdingbar. 

Noch wichtiger als die äuße­
re Anwendung ist seine Bedeu­
tung für die vielfältigen Funktio­
nen des menschlichen Körpers 
– ohne Wasser kein Leben!

Ausfuhr versus Einfuhr – 
ein sensibles Gleichgewicht

Man stelle sich das Was­
ser wie einen unverzichtba­
ren Nährstoff vor, der in unter­
schiedlichster Form täglich in 
den Körper aufgenommen wird, 
ob pur, in Brei oder in festen 

Speisen gebunden – fast über­
all ist es enthalten. In welcher 
Form auch immer aufgenom­
men, trägt es letztlich dazu bei, 
den unausweichlichen Wasser­
verlust wieder auszugleichen. 
Denn wir verlieren es stän­
dig! Es wird nicht nur über den 
Urin und Stuhlgang ausgeschie­
den, sondern kann in beträchtli­
chen Mengen über die Haut und 
selbst beim Atmen verdunsten. 
All diese Verluste müssen er­
setzt werden.

Dr. med. Andreas Binus
Assistenzarzt Innere Medizin, 
Aarau, CH
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Deckt die Wasseraufnahme 
nicht den Verlust, kann es rasch 
zu Dehydratation (Austrock­
nung) kommen. Verstärkt wird 
der Effekt bei warmen Tempe­
raturen, während eines anstren­
genden körperlichen Trainings, 
in großen Höhen und bei älte­
ren Menschen, deren Durstemp­
finden weniger ausgeprägt ist.

Ein einmaliger Regelkreis
Der Körper besteht zu 60-

70 % aus Wasser, das Gehirn so­
gar zu 70-80 %. Wichtige Funk­
tionen der Körperflüssigkeiten 
sind die Kreislauffunktion, die 
Aufrechterhaltung der Körper­
temperatur, die Speichelproduk­
tion und die Verdauung sowie 
die Aufnahme und der Transport 
von Nährstoffen. Im Hintergrund 
arbeitet ein komplexer Regel­
kreis, der stets den «Wasserpe­
gel» im Körper misst und nöti­
genfalls ausgleicht: Durch den 
hinteren Teil der Hypophyse, ei­
ner wichtigen Hormondrüse im 
Gehirn, kommuniziert der Kör­
per mit den Nieren und signa­
lisiert, wie viel Wasser im Urin 
ausgeschieden werden soll oder 
aber als Reserve einbehalten 
werden muss. Zu wenig Flüssig­
keit im Körper aktiviert via Ge­
hirn den körperinternen Durst­
mechanismus. 

Wenn man nicht gerade Me­
dikamente einnimmt, die – wie 
etwa beim Herzkranken – dafür 
sorgen, Wasser auszuscheiden, 
ist es ratsam, den Durstsignalen 
des Körpers zu folgen und Flüs­
sigkeit in jeglicher Form aufzu­
nehmen. In jeder Form? Naja, 
insbesondere Alkohol kommt 
als «Flüssigkeit» nicht in Frage, 
weil dieser eher das Gegenteil 
bewirkt, indem er Einfluss auf 
die Gehirn-/Nierenregelkreise 
nimmt und einen Wasserverlust 
sogar begünstigt. Dehydratation 
kann die Folge sein.

	 Der Hypothalamus und bestimmte Spezialzellen im 
Gehirn, Halsschlagader und Herz messen ununterbro-
chen den Eindickungsgrad des Blutes, das Blutvolu-
men und den Blutdruck im Körper.

 	 Entsprechend dem aktuellen Wasserstand produziert 
der Hypothalamus gleich viel, mehr oder weniger Va-
sopressin (Hormon, u.a. für den Wasserhaushalt) und 
leitet dieses an den Hypophysenhinterlappen weiter, 
welcher es dann ins Blut ausschüttet.

	 Vasopressin verbreitet sich mit dem Blut im gesamten 
Körper, macht Adern enger und signalisiert zugleich 
den Nieren entsprechend seiner Menge, mehr oder we-
niger Flüssigkeit mit dem Urin auszuscheiden.

 	 Entsprechend der Konzentration an Vasopressin im 
Blut passen die Nieren die Flüssigkeitsausscheidung 
dem Urin an, sodass der Eindickungsgrad des Blutes, 
das Blutvolumen und der Blutdruck im Körper normal 
bleiben und weder zu groß noch zu klein sind.

Gehirn

Hypothalamus Hirnanhangs­
drüse

linke Niererechte 
Niere

Harn­
leiter
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Wesentliche Gründe für 
einen ausreichenden Was-
serkonsum:

Wasser hilft Gehirn und Muskeln
Ein ausgeglichener Was­

serhaushalt ist Voraussetzung 
für die körperliche und geistige 
Leistungsfähigkeit. Zellen, die 
nicht mehr das Flüssigkeits- und 
Elektrolytgleichgewicht halten 
können, schrumpfen. Es kommt 
zu Ermüdungserscheinungen. 

Da das Gehirn zum größten 
Teil aus Wasser besteht, wird sei­
ne Leistungsfähigkeit bei Flüs­
sigkeitsmangel eingeschränkt. 
Konzentrations- und Aufmerk­
samkeitsprobleme sowie Ner­
vosität treten auf. Besonders 
schlimm können diese Sympto­
me bei Senioren sein. Sie trin­
ken auch bei milden Tempera­
turen oft zu wenig. Kommt dann 
noch zusätzlicher Flüssigkeits­
entzug durch Hitze hinzu, kann 
es sogar zu echten Verwirrtheits­
zuständen kommen. Bei jungen 
Leuten in Schule oder Studium 
belegen verschiedene Studien 
den Zusammenhang einer aus­
reichenden Hydrierung (Was­
serversorgung des Körpers) und 
des Lernerfolges – siehe z. B. un­
ter http://www.trinken-im-un­
terricht.de/richtig-trinken/trin­
ken-und-denken.html.

Auch bei Muskelbetäti-
gung ist es wichtig, vor und wäh­
rend des Trainings entsprechend 
Flüssigkeit aufzunehmen. Ge­
mäß den Richtlinien der Deut­
schen Gesellschaft für Ernäh­
rung (DGE) sollte etwa 2 Stunden 
vor dem Sport ein halber Liter 
Wasser getrunken werden – hin­
gegen kann diese Menge – un­
mittelbar vor der Betätigung ge­
trunken – das Training unnötig 
erschweren. Während des Sports 
sollten zeitnah und in regelmä­
ßigen Abständen kleinere Men­
gen Wasser nachgetrunken wer­
den, um den durch Schwitzen 
bedingten Flüssigkeitsverlust 
auszugleichen.

Als Faustregel gilt: 800 ml 
Wasser pro Stunde Sport trin­
ken. Bei längerem Training oder 
Ausdauersport sollte alle 15 Mi­
nuten etwa ein Viertel Liter ge­
trunken werden. 

Um herauszufinden, ob der 
Körper während des Ausdauer­
sports ausreichend mit Flüssig­
keit versorgt ist, hilft folgender 
Tipp: Sich vor und nach dem Trai­
ning auf die Waage stellen. Die 
Differenz des Körpergewichts 
entspricht in etwa dem Flüssig­
keitsverlust. Dieser sollte nicht 
über zwei Prozent des Körperge­
wichts liegen. Sind es mehr, hat 
man zu wenig getrunken. 

Für eine sportliche Belas­
tungsdauer von bis zu einer 
Stunde ist Trinkwasser die rich­
tige Wahl. Wer länger trainiert, 
sollte auch die verlorengegan­
genen Mineralstoffe (Kochsalz, 
Magnesium und andere Elek­
trolyte) ersetzen. Statt teurer 
«isotonischer Getränke» kann 
in den meisten Fällen auf Schor­
len zurückgegriffen werden. Im 
richtigen Verhältnis gemischt – 
eins (Fruchtsaft) zu drei (Wasser) 
– zählt auch die Apfelschorle zu 
den isotonischen Getränken. 
Diese treten besonders schnell 
vom Verdauungstrakt ins Blut 
über, gleichen den Flüssigkeits­
verlust beim Sport optimal aus 
und liefern Energie. 

Wasser hilft bei der Schadstoff­
entsorgung

Schädigende Substanzen 
gibt es viele. Wie im Einzelnen 
ihre dosisabhängigen Wirkun­
gen auf den Körper sind und in­
wieweit sie durch Wassertrinken 
über die Nieren ausgeschie­
den werden, ist wissenschaft­
lich nicht bei jedem Stoff bis 
ins Detail untersucht. Tatsache 
ist jedoch, dass wasserlösliche 
Schadstoffe über den Urin aus­
geschieden werden können. Die 
bedeutendsten dieser Substan­
zen sind gut untersucht, eine da­
von ist der Harnstoff. Er fällt bei 

Stoffwechselprozessen als Ab­
fallprodukt an und kann, wenn 
hoch konzentriert und in Kontakt 
mit Bakterien, einen stechenden 
Geruch abgeben, da Ammoniak 
freigesetzt wird. Dieser Geruch 
mag dem Leser von Dixi-Toilet­
ten auf Campingplätzen oder 
Trockentoiletten (Plumpsklos) 
auf Berghütten bekannt sein.

Die Farbe des Urins ist ein 
Indikator für die Konzentration 
des Urins und der darin enthal­
tenen Stoffe: Genügend Flüssig­
keitszufuhr lässt ihn hell erschei­
nen. Wenn ungenügend mit 
Wasser versorgt, werden gelbli­
che Färbung und Geruch zuneh­
men, weil die Nieren anfangen, 
Wasser für wichtige Körperfunk­
tionen zurückzubehalten. Man 
sollte jedoch beachten, dass ge­
wisse Farbstoffe wie Betacarotin 
in der Nahrung ebenfalls einen 
dunkleren, orangefarbenen Urin 
erzeugen können.

Achtung: Wer stets zu we­
nig trinkt und sich dazu in be­
sonders warmen Klimazonen 
aufhält, ist einer größeren Ge­
fahr ausgesetzt, Nierensteine zu 
entwickeln.

Eine adäquate Wasseraufnah­
me hilft, den Kalorienverbrauch 
zu kontrollieren

Zumeist wird, begleitend 
zu einer Diät, viel Wasser ge­
trunken. Obwohl Wasser kein 
Zaubermittel für den Gewichts­
verlust ist, hilft es doch als Er­
satz für süße, hochkalorische 
Getränke. Zudem kann Gemüse 
mit hohem Wasseranteil durch 
sein größeres Volumen das Sät­
tigungsgefühl verstärken, in­
dem mehr gekaut werden muss 
und die Resorption verlangsamt 
ist. Besonders wasserreich sind 
Obst und Gemüse, grüne Boh­
nen sowie Brei (z. B. aus Hafer).

Wasser hält die Haut stramm
Die Haut enthält viel Was­

ser – sie fungiert als Schutz vor 
übermäßigem Flüssigkeitsver­
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4 Tipps, die dabei helfen,  
mehr zu trinken 

Wenn man den Eindruck gewinnt, dass man mehr trin­
ken sollte, können folgende Punkte helfen, die Vorteile des 
Wassers zu erfahren:

1. Statt den Hunger zwischendurch mit einem Snack zu 
stillen, greife man zur Wasserflasche oder allenfalls zu 
einer Saftschorle.

2. Iss mehr Obst und Gemüse – diese haben einen hohen 
Wasseranteil und werden dadurch die Hydrierung des 
Körpers unterstützen. Vergessen wir nicht, dass feste 
Nahrung etwa 20 % unserer Flüssigkeitsaufnahme aus-
macht!

3. Trage die Wasserflasche stets bei dir – im Auto, am 
Schreibtisch, in der Tasche oder im Rucksack.

4. Lerne neu, den Geschmack «bloßen» Wassers zu schät-
zen. Wer Softdrinks gewohnt ist, braucht ein paar Wo-
chen starken Willen, dann schmeckt auch normales 
Wasser wieder viel besser.

lust. Jedoch sollte klar sein, dass 
man trotz noch so hoher Was­
seraufnahme Falten nicht völ­
lig beseitigen kann. Dehydrie­
rung lässt die Haut trockener 
und dadurch auch faltiger er­
scheinen, ein Zuviel an Was­
ser wird jedoch von den Nieren 
ausgeschieden. Eine Feuchtig­
keitscreme kann in einigen Fäl­
len den glättenden Effekt weiter 
verbessern.

Wasser und das Herz
Groß angelegte Studien 

belegen, dass eine angemesse­
ne Wasseraufnahme das Herz 
schützen kann. Demnach kann 
eine unzureichende Wasserauf­
nahme zu Dehydratation führen, 
was eine erhöhte Blutviskosität 
(dickeres Blut) zur Folge hat. Alle 
genannten Faktoren stehen mit 
erhöhtem Herzinfarktrisiko im 
Zusammenhang. An 8’280 Män­
nern und 12’017 Frauen konnte 
im 6-jährigen Untersuchungs­
zeitraum gezeigt werden, dass 
Personen, die 5 oder mehr Glä­
ser Wasser pro Tag tranken, we­
niger als die Hälfte Herzinfark­
te erlitten im Vergleich zu jenen, 
die zwei oder weniger Gläser 
Wasser pro Tag tranken (Am. J. 
Epidemiol. 2002. doi: 10.1093/
aje/155.9.827). Diese Resultate 
zeigten sich sogar nach der Be­
reinigung der Daten im Hinblick 
auf die wichtigen und bekann­
ten Risikofaktoren wie Alter, 
Rauchen, Bluthochdruck, Fett­
leibigkeit, Ernährung und Bil­
dungsstatus.

Andere Getränke (Kaffee, 
Softdrinks ...) erzielten in die­
ser Studie nicht den gleichen 
Nutzen. Tatsächlich zeigte sich 
für jene, die andere Flüssigkei­
ten tranken, sogar ein erhöhtes 
Sterblichkeitsrisiko im Vergleich 
zu jenen, die reines Wasser zu 
sich nahmen. 

Wasser hilft bei der Regulation 
von Darmfunktion und Verdau­
ungsvorgängen

Eine gute Hydrierung hilft, 
den Umlauf des Magen-Darm­
traktes zu regulieren, und beugt 
Obstipation (Verstopfung) vor. 
Eine unzureichende Flüssig­
keitsaufnahme führt dazu, dass 
der Dickdarm dem Stuhl Flüssig­
keit entzieht, was Verstopfung 
zur Folge haben kann. Ausrei­
chend Flüssigkeit und Faserstof­
fe sind eine ideale Kombinati­
on, die wie ein Besen hilft, den 
Darm durchzuputzen.
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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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