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R NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Aromatherapie für
Mütter und Babies

Eine natürliche, sanf-
te, aber doch wirksa-
me Heilweise ist die
ganzheitliche Anwen-
dung ätherischer Öle.
In ihrem praktischen
Buch schildert die Na-
turärztin Jane Dye die
Anwendung bei Mas-

sagen, Bädern, Kompressen und Salben,
beim Inhalieren, Gurgeln und Spülen.
In Form zweier alphabetischer Nach-
Schlagewerke werden sowohl Krank-
heitssymptome als auch alle wichtigen
ätherischen Öle aufgeschlüsselt.
Der Verzicht auf chemische Medika-
mente ist besonders für Frauen wäh-
rend der Schwangerschaft und des Stil-
lens wichtig. Die Aromatherapie eignet
sich nach Meinung der Autorin gerade
für die Zeit vor und nach der Geburt,
aber auch für die Behandlung von Kin-
dem in der Stillzeit. Sie ist anwendbar
für alltägliche Beschwerden von Kopf-
weh bis zur Beseitigung von Warzen,
soll aber auch die Selbstheilungskräfte
anregen und stressbedingte Störungen
beseitigen.
Viele Rezepte und Anwendungsmög-
lichkeiten sind für die ganze Familie
geeignet, zumal die Anwendung wohl-
riechender Essenzen auch ein schönes
sinnliches Erlebnis ist.
Man erfährt auch, welche Öle giftig
sind, und in welchen Fällen die Aroma-
therapie nicht angezeigt ist.

Jane Dye, Aroma tberap/e für Frau und
K/'nd, A7"\/er/ag, Aarau, 200 Se/'ten, /SßA/

2-85502-522-3, sFr. und DM 32.-, ÖS

250.-. izr

100 Jahre Birchermüesli
Die Welschschweizer bestellen «un birche»,
die Engländer ein «swiss musli»: das gute Bir-
chermüesli, das im Hause Dr. Bircher-Benner
nur «d'Spys» (die Speise) genannt wurde, hat
seit 1895 einen weltweiten Siegeszug bisJapan
und die USA angetreten und ist so typisch
schweizerisch wie Käse, Uhren und «Schoggi».

Für Dr. Bircher-Benner waren in seiner
Klinik folgende Punkte besonders wichtig: das

Müesli sollte in erster Linie eine Obstspeise
sein (auf 200 Gramm Äpfel kommen gerade
mal acht Gramm Getreideflocken), mit mög-
liehst garten- oder kellerfrischen Früchten. Es

sollte ganz frisch zubereitete Rohkost sein und
den Auftakt einer Mahlzeit bilden, damit die
Frischwerte bei gutem Appetit und nüchter-
nem Magen richtig zur Geltung kommen.

Vorwiegend Diätspeise ist das Bircher-
müesli schon lange nicht mehr. Es wird zum
Frühstück, zum Dessert, als Mittag- oder
Abendessen, mit und ohne Schlagrahm, mit
konservierten oder exotischen Früchten ge-
gessen. Es steht, fix und fertig zubereitet, in
Kühlregalen und Kuchenvitrinen - was dem
Erfinder ein Graus wäre, 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 Müesli. Die Produzenten bieten
zahlreiche verschiedene Flockenmischungen
an, bis zu mit Honig oder Schokolade ver-
feinerten und danach im Ofen gebackenen

aapaw
AROMATIILliAPÜ;

Ft)R MÜTTE R UND KIND '
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«Crunch»-Mischungen. Chacun à son goût -
aber vergessen wir nicht ganz Dr. Birchers
Prinzipien. Sein Grundrezept für eine Person

war: Zw eme 3«mce «ms 7 £1 Zz/roMCMS«//, 7 72.

/ogTrarf, 7 bz's 2 72 Besser mm<3 c7zcms TTorag
rMÜrf ra«M 7 ges/r/cbeMCM 72 Ge7rez'«e/Zo&-

&e«, <7z'e 2TMz;or 72 57mm<7cm m 3 72 Wasser

emgcMiezc/V tcMrr/cM. (77«pz<7/7oc&eM MZ'c/V

ezmcez'cbeM, /e<7oc/? ///ez'cöe W«ssermenge.7
D«r«MZer mz'schZ m«n 2(9(7 Gramm gerz'ebcMC
yi/z/cZ (orZer «Me/ere 7tmcMc9 mmz/ sZre«Z 7 72
gerz'ebcMe TZMSCZmmssc ozZer37«M<7CZM zZ«r«ber

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

Das A. Vogel-Müesli mit Hafer-, Weizen-,
Roggen-, Gersten- und gerösteten Naturreis-
flocken aus kontrolliert biologischem Anbau
enthält unter anderem als ungewöhnliche Zu-

tat die vitalstoffreiche Baumfrucht Durian, die
Alfred Vögel im tropischen Urwald Indiens und
Malaysias kennenlernte, wo sie als wahres
«Kraftfutter» geschätzt wurde. Das A.Vogel-
Müesli wird ohne Zuckerzusätze hergestellt
und enthält auch keine Lactose. Daneben gibt
es das Vollwert-Müesli, das durch mit Milch-
zucker granulierte Sultaninen gesüsst wird. Es

liefert wichtige Nährstoffe, ist besonders gut
verdaulich und eignet sich zur Darmdiät. • izr

Was ist eigentlich... die Thymusdrüse ;

Wie Mandeln, Milz und Blinddarm wurde
die Thymusdrüse (oder auch der Thymus)
lange als unwichtiges, wenn nicht gar
überflüssiges, Organ angesehen. Erst

Anfang der sechziger Jahre wurde ihre
große Bedeutung für das

Immunsystem entdeckt,
aber auch heute noch um-
geben sie viele Geheimnis-
se. Man weiss, dass in ihr
aus den im Blut zirkulie-
renden Lymphozyten
(weissen Blutkörperchen)
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 Antikörper, sondern bewerkstelli-
gen ihre regelnde Wirkung durch das Ab-
sondern von löslichen, hormonähnlichen
Botenstoffen. Es gibt zudem dieT-Helfer-
Zellen, die eine Immunantwort in Gang
setzen, und die T-Suppressor-Zellen, die

in der Lage sind, eine solche zu unter-
drücken. Und dann sind da noch die T-Kil-
ler-Zellen, die in erster Linie für die Zer-
Störung infizierter Körperzellen zustän-
dig sind und damit den Viren die Nach-

schubbasis entziehen. Aus
dieser kurzen, vereinfa-
chenden Darstellung lässt
sich erahnen, wie wichtig
der Thymus für das Im-

munsystem ist.
Das Organ liegt unterhalb
des Halses hinter dem
Brustbein. Weitgehend
unerforscht ist die Frage,
warum derThymus nur bis

zur Pubertät in voller Rei-
fe steht, sich dann allmäh-

lieh zurückbildet und im Alter vorwie-
gend aus Fettgewebe besteht. Im Grie-
chischen bedeutet Thymos Sitz der Seele,
des Mutes und der Gemütsbewegung.
Undtatsächlich hatdie neuere Forschung
Wechselwirkungen zwischen Fröhlich-
keit, Optimismus, Humor und der Funk-
tion des Abwehrsystems entdeckt. • izr

Wuss/ew Sie eigenf/icir, «oss Sie öei «er /JesfeßMMg

!»« <öWiifee/(prtsiei&> o«er crBrres ««/" Z««ci>&eii» «ie
2Tfzy»iws«rwse «es iC«ff>s feto/»»«
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