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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Aromatherapie fiir
Miitter und Babies

Eine naturliche, sanf-
te, aber doch wirksa-
me Heilweise ist die
ganzheitliche Anwen-
dung é&therischer Ole.
In ihrem praktischen
Buch schildert die Na-
turarztin Jane Dye die
Ml =“%  Anwendung bei Mas-
sagen, Badern Kompressen und Salben,
beim Inhalieren, Gurgeln und Spdulen.
In Form zweier alphabetischer Nach-
schlagewerke werden sowohl Krank-
heitssymptome als auch alle wichtigen
atherischen Ole aufgeschlisselt.

Der Verzicht auf chemische Medika-
mente ist besonders fur Frauen wah-
rend der Schwangerschaft und des Stil-
lens wichtig. Die Aromatherapie eignet
sich nach Meinung der Autorin gerade
fur die Zeit vor und nach der Geburt,
aber auch fur die Behandlung von Kin-
dern in der Stillzeit. Sie ist anwendbar
fur alltagliche Beschwerden von Kopf-
weh bis zur Beseitigung von Warzen,
soll aber auch die Selbstheilungskrafte
anregen und stressbedingte Stérungen
beseitigen.

Viele Rezepte und Anwendungsmog-
lichkeiten sind fur die ganze Familie
geeignet, zumal die Anwendung wohl-
riechender Essenzen auch ein schénes
sinnliches Erlebnis ist.

Man erféhrt auch, welche Ole giftig
sind, und in welchen Fallen die Aroma-
therapie nicht angezeigt ist.

Jane Dye, Aromatherapie far Frau und
Kind, AT Verlag, Aarau, 200 Seiten, ISBN
3-85502-522-3, sFr. und DM 32.-,0S
250.-. «1ZR
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100 Jahre Birchermiiesli

Die Welschschweizer bestellen «un birche»,
die Englinder ein «swiss musli»: das gute Bir-
chermuesli, das im Hause Dr. Bircher-Benner
nur «d’Spys» (die Speise) genannt wurde, hat
seit 1895 einen weltweiten Siegeszug bis Japan
und die USA angetreten und ist so typisch
schweizerisch wie Kise, Uhren und «Schoggi».

Fir Dr. Bircher-Benner waren in seiner
Klinik folgende Punkte besonders wichtig: das
Muesli sollte in erster Linie eine Obstspeise
sein (auf 200 Gramm Apfel kommen gerade
mal acht Gramm Getreideflocken), mit mog-
lichst garten- oder kellerfrischen Friichten. Es
sollte ganz frisch zubereitete Rohkost sein und
den Auftakt einer Mahlzeit bilden, damit die
Frischwerte bei gutem Appetit und ntchter-
nem Magen richtig zur Geltung kommen.

e 7%

Vorwiegend Didtspeise ist das Bircher-
muesli schon lange nicht mehr. Es wird zum
Fruhstiick, zum Dessert, als Mittag- oder
Abendessen, mit und ohne Schlagrahm, mit
konservierten oder exotischen Friichten ge-
gessen. Es steht, fix und fertig zubereitet, in
Kiihlregalen und Kuchenvitrinen - was dem
Erfinder ein Graus wire, denn er bestand
darauf, dass die Zubereitung erst unmittelbar
vor dem Essen erfolgte.

Eine Schweizer Firma (bio-familia AG in
Sachseln/Obwalden) produziert allein pro Tag
30 Tonnen Miesli. Die Produzenten bieten
zahlreiche verschiedene Flockenmischungen
an, bis zu mit Honig oder Schokolade ver-
feinerten und danach im Ofen gebackenen




«Crunch»-Mischungen. Chacun a son gott -
aber vergessen wir nicht ganz Dr. Birchers
Prinzipien. Sein Grundrezept flir eine Person
war: In eine Sauce aus 1 EL Zitronensaft, 1 EL
Joghurt, 1 bis 2 EL Wasser und etwas Honig
rithrt man 1 gestrichenen EL Getreideflok-
ken, die zuvor 12 Stunden in 3 EL Wasser
eingeweicht wurden. (Rapidflocken mnicht
einweichen, jedoch gleiche Wassermenge.)
Darunter mischt man 200 Gramim geriebene
Apfel (oder andere Friichte) und streut 1 EL
geriebene Haselniisse oder Mandeln dartiber.

(Aus dem«Bircher-Benner Kochbuch» von
Ruth Kunz-Bircher.)

Was ist eigentlich. .

Wie Mandeln, Milzund Blinddarm wurde
die Thymusdruse (oder auch der Thymus)
lange als unwichtiges, wenn nicht gar
UberflUssiges, Organ angesehen. Erst
Anfang der sechziger Jahre wurde ihre
groBBe Bedeutung fur das
Immunsystem entdeckt,

{
aber auch heute noch um- (

E'\””\” N

gebensie viele Geheimnis- ( W
se. Man weiss, dass in ihr \] >

aus den im Blut zirkulie- G~
renden Lymphozyten -
(weissen Blutkorperchen) —

verschiedene sogenannte
T-Lymphozyten heranrei-
fen, die eine wichtige Rol-
le bei der spezifischen,
d.h. erworbenen, Immun-
abwehr spielen. T-Lymphozyten sind
hochspezialisierte «Abwehrer», die aber
jeweils nur ein bestimmtes Antigen er-
kennen, etwa das Antigen des Tollwut-
virus, aber kein anderes. T-Zellen bilden
keine Antikorper, sondern bewerkstelli-
genihreregelnde Wirkung durch das Ab-
sondern von l6slichen, hormonéahnlichen
Botenstoffen. Es gibt zudem die T-Helfer-
Zellen, die eine Immunantwort in Gang
setzen, und die T-Suppressor-Zellen, die

Das A.Vogel-Muesli mit Hafer-, Weizen-,
Roggen-, Gersten- und gerosteten Naturreis-
flocken aus kontrolliert biologischem Anbau
enthilt unter anderem als ungewohnliche Zu-
tat die vitalstoffreiche Baumfrucht Durian, die
Alfred Vogelim tropischen Urwald Indiens und
Malaysias kennenlernte, wo sie als wahres
«Kraftfutter» geschitzt wurde. Das A.Vogel-
Miuesli wird ohne Zuckerzusitze hergestellt
und enthilt auch keine Lactose. Daneben gibt
es das Vollwert-Muesli, das durch mit Milch-
zucker granulierte Sultaninen gesusst wird. Es
liefert wichtige Nihrstoffe, ist besonders gut
verdaulich und eignet sich zur Darmdiit. - 1ZR

.die Thymusdriise?

in der Lage sind, eine solche zu unter-
dricken. Und dannsind da noch die T-Kil-
ler-Zellen, die in erster Linie fur die Zer-
storung infizierter Kérperzellen zustan-
dig sind und damit den Viren die Nach-

o schubbasis entziehen. Aus

N \ dieser kurzen, vereinfa-
. chenden Darstellung lasst
\ sich erahnen, wie wichtig

AN

: f,/ ) der Thymus fur das Im-
?"‘f , munsystem ist.

X Das Organ liegt unterhalb

des Halses hinter dem

Brustbein. Weitgehend

unerforscht ist die Frage,
warum der Thymus nur bis
zur Pubertat in voller Rei-
fe steht, sich dann allméah-
lich zurtckbildet und im Alter vorwie-
gend aus Fettgewebe besteht. Im Grie-
chischen bedeutet Thymos Sitz der Seele,
des Mutes und der GemUtsbewegung.
Undtatsachlich hat die neuere Forschung
Wechselwirkungen zwischen Fréhlich-
keit, Optimismus, Humor und der Funk-
tion des Abwehrsystems entdeckt. - izr

Wussten Sie eigentlich, dass Sie bei der Bestellung
von «Milkenpastetl» oder «Bries auf Lauchbetty die
Thymusdriise des Kalbs bekommen?
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