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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

% Bis vor 10 Jahren
. war die Kinesiolo-
gie beiuns nahezu
unbekannt. Heute
ist sie den meisten
zwar ein Begriff,
und den «Muskel-
test» haben schon
| viele an sich selbst
~ ausprobiert, doch
; - was diese Heilme-
ERNA 2 thode genau bein-
haltet ISt noch nlcht stark verbreitet.
Das Buch gibt eine Einfihrung und ei-
nen Uberblick Gber die Kinesiologie. Im
Mittelpunkt stehen die Forschung und
langjahrige Arbeit der Autoren. Diese
beschranken sich dabei nicht nur auf
diese Heilmethode, sondern schlagen
auch eine Brucke zu anderen Lehrtradi-
tionen.
Die Kinesiologie — die Lehre von der Be-
wegung — zeigt uns, wie wir durch spe-
zielle Bewegungen unsere Lebenskraft
so festigen kénnen,dass wir neben Ge-
sundheit und Wohlergehen auch unse-
re geistig-energetische Fahigkeit besser
entfalten. Durch die Bewegungen kon-
nen sowohl Gesundheit, Krankheit, Ge-
fuhle, Psyche und Wohlbefinden beein-
flusst werden.
Mit Hilfe von Fallbeispielen aus der Pra-
xis und durch die bildliche Darstellung
grundlegender Ubungen kénnen in ei-
gener Verantwortung, das heisst auch
ohne Therapeuten, Bewegungen ein-
gelibt werden. Diese taglichen Ubun-
gentragen bereits wesentlich zum eige-
nen Wohlbefinden bei.
«Kinesiologie — das Wissen um die Be-
wegungsablaufe in unserem Koérper»
von Kim da Silva und Do-Ri Rydl. Aus der
Serie «Alternativ Heilen». Taschenbuch.
240 Seiten. Fr. 14.90. ISBN-Nr. N 3-426-
76021-5. Knaur-Verlag, D-8000 Mun-
chen.

-

Vitaminmangel im
Mutterleib

Aufgrund zahlreicher wissenschaftlicher
Publikationen hdufen sich in letzter Zeit die
Hinweise, dass ein Mangel an Folsiure bei
Schwangerschaftsstorungen eine entschei-
dende Rolle spielt. Die kiirzlich von der Uni-
versitit Bonn an 442 Schwangeren vorgenom-
mene Untersuchung tiber den Einfluss der Fol-
sdureversorgung auf Dauer und Verlauf der
Schwangerschaft kam zum Ergebnis, dass
Fehlgeburten und andere Komplikationen
eher auftreten, wenn Folsdure nicht ausrei-
chend vorhanden ist.

Folsdure ist ein hitzeunbestindiges,
lichtempfindliches und gegentiber Oxida-
tionen anfilliges Vitamin. Darum soll es,
wenn immer moglich, in naturbelassener
Form aufgenommen werden. Die Haupt-
aufgabe der Folsdure besteht in der Regula-
tion zentraler Bereiche des Eiweissstoffwech-
sels. Dem Vitamin kommt eine grosse Be-
deutung fir das Zellwachstum und die Zell-
erneuerung zu. Dies erklirt auch, warum
Schwangere mehr Folsdure brauchen. Fiir die
Entwicklung des Fotus, die Vergrosserung des
Uterus, die Ausbildung der Plazenta und die
Zunahme des Blutvolumens werden grosse
Mengen an Baumaterial> benotigt, welches
mit Hilfe von Folsiure verarbeitet werden
muss.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt werdenden Miittern die tag-
liche Einnahme von etwa dem Doppelten der
ublichen Menge, die ein Mensch braucht.
Dafir wird die zusitzliche Einnahme mit ent-
sprechenden Vitaminpriparaten empfohlen.
Besonders reichhaltige Quellen fiir Folsdure
sind griine Blattgemiise, Weizenkeime (bei
zusitzlichem Bedarf bietet sich A. Vogels aus

naturbelassenen, frischen Weizenkeimen
durch kalte Pressung gewonnenes Weizen-
keimol an) sowie ganz gewohnliche Bicker-
hefe. Reich an Folsdure ist ausserdem die Le-
ber, auf deren Genuss aufgrund des mittler-




weile hohen Schadstoffgehaltes Schwangere
aber verzichten sollten.

Laut den
schwangere Frauen lediglich ein Drittel der

Untersuchungen nehmen
notwendigen Folsduremenge zu sich. Bei ei-
ner nicht ausreichenden Zufuhr tiber die Nah-
rung greift der Organismus bald auf den kor-
pereigenen Vorrat zurlick. Und das kann
schwerwiegende Konsequenzen hinsichtlich
des Aufbaus des neuen Gewebes (Placenta,
Fotus) haben, vor allem wihrend der ersten 20
- 25 Tage, wenn die Zellteilung des Embryos
sehr hoch ist und das Nervensystem und die
Gbrigen Organe angelegt werden. Zu lange
Unterversorgung kann zu Missbildungen
ftihren.

Trinkkur nach Ayurveda

Die Trinkkur nach Ayurveda ist vor allem
eine Reinigungs- und Entschlackungskur. Die
Durchfiihrung ist denkbar einfach: Wihrend
des Tages trinkt man jede halbe Stunde nicht
mehr als 2 — 3 Schlucke heisses Wasser, das in
der Thermoskanne griffbereit aufbewahrt
wird.

Das daftir verwendete Wasser darf nicht
chloriert sein, also kein stidtisches Leitungs-
wasser, und auch kein mit Kohlensidure ver-
setztes. Geeignet sind hingegen sauberes
Brunnenwasser (wenn es solches tiberhaupt
noch gibt) und stilles Mineralwasser. Das Was-
ser wird 10 Minuten lang zum Kochen ge-
bracht. Es ist selbstverstindlich, dass unter
<heissem Wasser ein noch angenehm trinkba-
res Wasser zu verstehen ist. Niemand sollte
sich dabei den Mund verbriithen.

Den Tag konnen wir schon damit begin-
nen, dass wir nach dem Aufwachen ein Glas
warmes Wasser langsam trinken. Der erste
Morgentrunk fordert die Ausscheidung und ist
eine einfache Hilfe fir jene, die damit Schwie-
rigkeiten haben.

Wichtigste Anwendungsgebiete:

— Giunstige Beeinflussung bei Stuhlverstop-
fung, Verbesserung der Nierenfunktion,
vermehrte Schweissabsonderung, Linde-

rung von Darmstorungen wie Vollegefiihl,
Blihungen, Ubersiuerung.

— Beruhigende Wirkung auf Nerven bei Stress
und Situationen seelischer Anspannung.

— Verbesserung der Schlafbereitschaft und
Dampfung des Hungergefiihls.

Wihrend dieser Kur darf man die ubli-
chen Essenszeiten einhalten, jedoch nach
Moglichkeit keine Zwischenmahlzeiten ein-
nehmen.

Um die Wirkung zu verstirken, konnen
Sie die Ayurveda-Kur auch nach oder vor der
A.Vogel Kur durchfiihren, die wir Thnen in der
Mirz-Nummer vorgestellt haben. Falls Sie sich
dazu entschliessen sollten, die Heisswasser-
Kur, die A.Vogel Kur oder beide nacheinander
durchzufiihren, bitten wir Sie, uns auch uber
Thre Erfahrungen zu berichten.

Priife alles!

«Prufe alles, was dir Menschen bieten,
Nimm das Beste draus heraus.

Prife alles, was dir Freunde rieten,

Rasch geschopft ist Menschenweisheit aus.

Alles, was da recht zu den Gesetzen
Unsres Gottes harmonievoll steht,
Kann das Gute fur uns nicht verletzen,
Und zum Segen ist es uns gelegt.

Was da ungeteilt der Pflanze Lebenskrafte
In sich birgt, so nimm es hin.

lhre reinen, unverdorb’nen frischen Safte,
Zur Gesundheit sind sie dir Gewinn.

Lernest mit der Zeit du jedoch weiter schreiten,
Und gentiget dir des Schopfers Weisheitssinn,
Wirst du mit der reinen Nahrung dir bereiten
Auch den Weg zu kostlichstem Gewinn.»

(Aus «Das Neue Leben», Mai 1992,
Vorgédngerin der Gesundheits-Nachrichten)
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