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DER NATUR AUF DER SPUR

Makrobiotik oder die
Kunst der fernostlichen
Diagnose

Wie? Makrobiotik ist doch eine asketische
Erndhrungslehre, hochstens etwas fir bud-
dhistische Monche!» — Darauf beschrinkt sich
meist unser Wissen tiber dieses Modewort.

Doch wie schon Makrobiotik — danges Le-
ben» —besagt, geht es bei weitem um mehr als
eine rigide Didt. Die Makrobiotik stellt zwar

BUCHTIP

Beiss nicht gleich in
jeden Apfel!

Warum, wieso, weshalb? Jede Mutter
bringen diese Fragen mitunter zur Ver-
zweiflung. Carine Buhmann nimmt sie
ernst und geht jeder von ihr nach, 700 an
der Zahl. Gemeinsam ist all den Fragen

sowohl eine dauerhafte Erndhrungsform als
auch eine Heilnahrung dar, ist aber auf ganz-
heitliche Ziele ausgerichtet. Leben in Harmo-
nie mit dem Universum, Gesundheit als Vor-
aussetzung fir Glick und innere Freiheit und
menschliche Bewusstseinsentwicklung lauten
die Ziele der Makrobiotik, die sich als Kunst
versteht, das Leben inhaltsreich zu verlingern.

Der japanische Philosoph George Ohsa-
wa (1893-1966) war der Wortfiihrer dieser
tatsachlich auf dem Zen-Buddhismus basie-
renden Lehre, in deren Zentrum Erndhrungs-
prinzipien stehen, die im Hinblick auf Yin und

bellen und Schaubildern. Ein Register
hilft schnell, das jeweils brennende Pro-
blem zu |6sen.

Die Autorin gibt nutzliche Informationen
Uber einzelne Nahrungsmittel, erteilt
Ernahrungsempfehlungen fir bestimm-
te Bevolkerungsgruppen, die besonders
auf die Erndhrung achten mussen, wie
z.B. Senioren, Schwangere oder Sport-
ler, sie informiert Uber verschiedene Er-
nahrungsrichtungen, wie Bircher-Ben-

und Antworten in ihrem neu
erschienenen Buch «Beiss
nicht gleich in jeden Apfel»,
dass sie sich allesamt um die
gesunde Ernahrung drehen.
Einige Beispiele: «Wasistvon
Appetitziglern zu halten?»
— «Was versteht man unter
Molke?» — «Was tun, wenn
ein Frischkornmuesli Blahun-
gen verursacht?» - «Welche
naturlichen Sussmittel kon-

Carine Buhmann

AT Verlag

Beiss nicht gleich
in jeden Apfeliii

7;_(’)\;0 Fragen
- zur gesunden
Erndhrung

ner-Ernahrung, Makrobiotik
oder Haysche Trennkost, und
aussert sich zu Erndhrungs-
fragen bei Diaten und Ab-
magerungskuren. DarUber
hinaus widmet sie sich
der Ernahrungstherapie bei
Stoffwechselkrankheiten
und geht auf aktuelle The-
men wie Mikrowellen, POS-
Syndrom, Saure/Basen-Haus-
halt und anderes ein. Ein-

nen anstelle von insoliertem
Zucker eingesetzt werden?» oder «Was
ist von Kombinations-Mineralstoff- und
Vitaminpraparaten zu halten?»

Das Buch der Ernahrungsberaterin
C. Buhmann ist ein umfassender Ernah-
rungsratgeber aus der Praxis und fur die
Praxis mit unzahligen praktischen Tips
und Empfehlungen, tbersichtlichen Ta-

+

gangs gibt sie eine kurze
Erndhrungslehre an die Hand, auch dies
in Frage- und Antwort-Form. Kurz, ein
Standardwerk, das in jeden Haushalt
gehort.

«Beiss nicht gleich in jeden Apfel». 700
Fragen zur gesunden Ernahrung. Von
Carine Buhmann. AT Verlag Aarau/CH
1993. Preis 29,80 DM bzw. 28,— sFr.




| Das Gesicht
ligt nie.
«Matriuschka»,
russische Ein-
setzholzpuppe.

Yang ausgewogen sind. Bisher kaum bei uns
bekannt ist allerdings, dass hinter den
Erndhrungsempfehlungen eine Diagnoseme-
thode steht, die der uralten fernostlichen
Ganzheitsmedizin verpflichtet ist.

Dass die Makrobiotik in unseren Breiten
noch nicht richtig «ingeschlagen» hat, wollen
Makrobiotik-Berater vor allem mit mangeln-
der Kenntnis und Beratung in Zusammenhang
bringen. Im Zentrum einer Beratung steht
niamlich nicht die kiinftige makrobiotische
Erndhrung, sondern eine ganzheitliche Dia-
gnose. - Erst  aus heraus werden
Erndihrungsempfehlungen entwickelt.

Man wird tiberrascht sein, wieviel der Ma-
krobiotik-Berater von seinem Gegeniiber
errdt — ohne Abtasten, Abhorchen und Aus-
ziehen. Das fingt bei den Erndhrungsge-
wohnheiten an und endet unter Umstinden
bei Konflikten mit dem Partner oder unbe-
wiltigten Erlebnissen in der Vergangenheit.
Wie ist er dazu befihigt? Ganz einfach: Der
Makrobiotik-Berater blickt dem Ratsuchen-
den ins Gesicht !

Nach klassischer fernostlicher Diagnose-
lehre lassen sich fast simtliche korperlich-see-
lische Zustinde eines Menschen am Gesicht
ablesen. So weist z.B. ein ausgeglichenes Pro-
fil auf innere Ausgeglichenheit hin. Schmale
Lippen dricken innere Stirke, aber auch
mangelnde Flexibilitit aus. Rote Aderchen im
Weiss der Augen sind ein Indiz fir die

dieser

Schwiiche einzelner Organe. Je mehr Ader-
chen zu sehen sind, desto mehr Organe sind
gestort. Aufschlussreich ist auch, wie oft je-
mand blinzelt. <Wer wenig blinzelt, ist demje-
nigen Uiberlegen, der viel blinzelt», so Michio
Kushi, der Nachfolger Ohsawas. Es gibt noch
unzihlige Merkmale und Diagnoseverfahren,
aus denen Makrobiotik-Berater ihre Schlisse
fur das Gesamtbefinden des Patienten ziehen.
Wer sich fiir das Thema interessiert, kann sich
mit dem Buch {Das Gesicht liigt nie» von Mi-
chio Kushi, Mahajiva Verlag, Holthausen/
Munster, kundig machen oder beim Inter-
nationalen Makrobiotik-Institut Kientalerhof,
CH-3723 Kiental.

Vitamine sollen den
orauen Star verhindern

Bei dlteren Menschen tritt hdufig eine cha-
rakteristische Tribung der Augenlinse auf.
Diese Entwicklung fiihrt zu einer Storung, die
man im Volksmund «grauer Star» nennt. Eine
der Ursachen einer solchen Sehverschlechte-
rung kann unter anderem in zu intensiver
Sonneneinstrahlung auf das ungeschiitzte Au-
ge bestehen.

Forscher vertreten die Meinung, dass die
Entwickung des grauen Stars bei dlteren Men-
schen durch Vitamine, vor allem Vitamin E
und Beta-Carotin, verhindert werden konnte.
Untersuchungen des Instituts fiir Sozialversi-
cherung in Helsinki haben ergeben, dass of-
fenbar ein Zusammenhang zwischen Vitamin
E- und Beta-Carotin-Mangel und vermehrten
Starerkrankungen besteht. Fehlte eines der
beiden Vitamine bei den mehreren Hundert
Testpersonen, stieg das Risiko zu grauem Star
um 70 bis 90 Prozent. Mangelte es gar an bei-
den, verdreifachte sich das Risiko bei den un-
tersuchten Patienten. Aus diesem Grund will
das finnische Forschungsteam um Dr. Paul
Knekt nun weitere kontrollierte Studien
durchfiihren, um die These zu erhirten, dass
Vitamine der Starerkrankung vorbeugen
konnten.
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