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Kinesisk kosthold
for helsens skyld

Kinesere er veldig opptatt av mat, hvordan den
smaker og hvordan den pavirker kroppen. Filoso-
fien er at et riktig kosthold skaper harmoni i

kroppen var.

Tekst: Ote Jargen Frydeniund

| tradisjonell kinesisk medisin
ser man pi menneskekrop-
pen som en liten modell av

- universet hvor de samme
naturlovene gjelder. Fr én liten
del i ubalanse, vil det pévirke
hele systemet. Nar kineserne skal
gi utteykk for ulike tilstander i
kroppen bruker de uttrykk fra
naturen. De sier for cksempel at
vind, kulde, hete eller damp har
invadert eller oppstétt i kroppen
og at den av den gruno har kont-
met i ubalanse. De snakker da
om ubalanse i de ulike energiene
i krappen {milt-, hjerle-, lever-,
nyre- og lungeenergi). Denne
milen i tenke pd har kommet til
cller fleve tusen dr med observa-
sjon av natluren.

Smaken er viktig

Vier alle avhengige av oksygen,
mat og drikke for 4 kunne leve,
og kostholdet er derfar viktig for
helsen var. Kinesere er opptattav
d finne en dictt som passer for
hvert enkelt individ og ikke
gencrelie dietter. Samtidig legger
de stor vekt pd smaken og ener-
gien maten har. De deler inn
smak 1 fem omrider; sot, sut,
salt, bitter og krydder. Disse
smakene har (orskjellig virkning
pi de ulike energiene i kroppen.
Sett tilherer milten, salt til nyrene,

sur til lever, krydder til lungene
ag bitter tl hjerte. Alle smakene
ber vaere med i det daglige kost-
holdet for & skape harmoni.
Mengden av de ulike srnakene
spiller ogsd cn stor rolle, For mye
eller for lite skaper ubalanse,
Derfor er det viktig at kostheldet
ikke er ensidig. Pé samme mile
vil det & se pd 'I'V mens man spi-
ser og ikke konsentrerer seg om
maten i re og mak ha negativ
pavirkning pi kroppen og for-
drsake ubalanse. Er hjernen kon-
sentrert om maten vil den ogsé
nyltiggjare seg av den maksi-
malt.

Styrker organene

Milten er et viktig organ for for-
deyelsen. Den er avhengig av e
regelmessig kosthold og mat som
er godt tygget. Den misliker fuk-
tig, kald og sat mat. 1it ensidig
kosthold som innchaolder mye
fuktig (eks. Dananer og peanat-
ter), kaldt {cks. melk og hvete)
og sat mat (eks. sukker og sjoko-
lade) vil skape ubaianse | forday-
elsessystcmel‘, overvekt, (ratthet,
m.m, Da er det viktig i styrke
milten med mat sem er torr (eks,
hvitlak og rug) og varm mat
{eks, kylling oy kalkun}.

Pnsker du i lese mer om kine-
sisk kosthold kan du lese bakene
Helping ourselves og Recipes for
self-healing av Daverick Leggetl.
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Akupunktur

som «lykkepille»

Depresjon er i ferd med a bli en folkesykdom.
Mange bruker «lykkepillen», men akupunktur kan

vare vel sa effektivt.

Tekst: Gle Jargen Frydenlund

et er helt normalt 4 felc
- at livet er tungt og van-
skelig ndr folclsen varcr
‘i korte perioder. Men
over lengre tid kan det
utvikle seg til depresjon. Vi mer-
ker ikke overgangen, og ndr
depresjonen er ¢t fuktum, kan
den vaere vanskelig  komme ut
av. Depresjon deles inn 1 to kale-
gorier:

v’ Naturlig depresjon: Relate-
res til en péviseliy drsak, som for
cksempel tap av et nacrstiende
familiemedlem, hormonelle uba-
lanser, kreft og andre alvorlige
lidelser.

v Sykelig depresjon: Her fm-
nes det som regel ingen konkrete
arsaker,

Forskere antar at innen 4r 2020
vil 40% av beflolkningen i den
vestlige verden ha eller ha hatt en
depresjon. Forskerne tror ogsd at
den emosjonelle tilstanden vil
plvirke helsen i storre grad enn
tidligere antatt.

+ Vanlige symptomer: Uro,
angst, tiltaksleshet, nedsatt appe-

titt, sevnplager, sinerter i muskler

ag skjelett og tretthet.

Jeg har en pasient som heter
Anita. For ett dr siden kom hun
til klintkken og fortalte at hun
hadde fait seg sliten og deprimert

det siste halvdret. Fastlegen tilbed
resept pa en «lykkepilles, men
den var hun skeptisk til,

Vi gilde igjennom hennes syk-
domshistoerie og livssituasjon
(jobb og privat). Andre sympto-
mer hun hadde var diaré, nedsan
appelitt, hodepine, leggkramper
og vanskeligheter med innsov-
ningen. Vi satte i gang med
behandling to ganger i uken de
(ersle tre ukene, deretler fortsatie
vi behandlingen en gang i uken
de neste fire ukene. Ltter to uker
begynte hun i sove bedre og fale
seg kvikkere om morgenen, men
hun var fortsatt deprimert.

Anita hadde daclig appetitt om
morgenen, men jeg anbefalte
henne likevel & prove & faisegen
skive brod eller en frukt for hun
gikk pd jobb — og drikke vann
¢ller juice i stedet for kaffe, Etter
yiterligere to uker kiente hun seg
mye bedre. D vi avsluttet
behandlingen etler sju uker, var
ctet et nytt menneske som gikk ut
av klinikken!

- Utrolig deilig ndr jeg tenker
tilbake pa hivor sliten og depri-
merk jeg var, sa Anita.

Akupunktur er nd vitenslcape-
lig dokumentert som effektiv
behandling mot depresjon og
andre lettere, emosjonelle tilstan-
der. [ kombinasjon med for
eksempel johannesurt kan det
oppnis enda raskere effekt.
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