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YIN OCH YANG | MATEN
DEN MAKROBIOTISKA VAGEN

’Titta Overallt for att forsta”. En
gang liste jag den minnesvirda
visdomspirlan som ér en bra gui-
de f6r hur man far ut sa mycket
som moijligt av det korta livet.
Eftersom jag ir nyfiken av natu-
ren har jag alltid njutit av att un-
dersoka nya idéer som jag har
mott 1 livet.

Som ung besokte jag en ging
ett féredrag om makrobiotik, som
ar en Osterlandsk filosofi och livs-
stil f6r att uppritthalla vilmaen-
de och iterstilla hilsan. Den ge-
nialiske japanske filosofen och
forfattaren George Ohsawa ska-
pade och introducerade makro-
biotiken i vist pa 1920-talet.
Ohsawa hade botat sig sjilv fran
TBC med traditionell naturlig kost
i sitt hemland efter att behand-
lingen med konventionell medi-
cin hade misslyckats. Han blev
sedan en passionerad och fram-
gangsrik ldrare i sjalvlikandets
kost forstiJapan och sedan inter-
nationellt. Eftersom han saknade
ett riktigt visterlindskt ord tog
han ordet ’makrobiotik” som den
tyske likaren Christoph Hufeland
forst anvinde 1 borjan pa 1800-
talet. Hufeland skapade det ifran

de grekiska orden MAKRO och
BIOS sombetyder ’stortliv”’. Han
beskrev det som en hilsosam livs-
stil med mattligt intag av mat och
dryck men ocksa balans mellan
arbete och fritid, vilket skulle st6d-
ja manniskans biologiska behov.

Folj flodet

Ohsawa hivdade att manniskan
maste leva i harmoni med natu-
rens lagar for att kunna uppna full
potential pa fysisk, mental och
andlig niva. Det giller att forst
forsta dessa hilsolagar och sedan
levaienlighetmed dem. Detgamla
kinesiska konceptet WU WEI,
som betyder 7stor ej”, uttrycker
denna anda i ett notskal. Folj bara
naturens fléde snarare dn att ga
emot och stora universums natut-
liga ordning eller det Stora Dao.
Enligt makrobiotiken spelar oraf-
finerad ekologisk mat en visent-
lig roll, genom att den fysiska
grunden for vara kroppar kraft-
fullt paverkar minniskans f6rma-
ga att vara frisk.

Efter foredraget serverades en
makrobiotisk middag som bestod
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av raris, gronsaker, adukibonor
och misosoppa med lite havsal-
ger. Jag hade aldrig smakat denna
sorts asiatiska mat men sag fram
emot ett kulinariskt méte med
Japan. Det var ocksa intressant
att mota de ovanliga minniskor
som erbjéd programmet, ett kring-
resande par fran San Francisco
vars hem var ett mysigt stockhus,
byggt pa ett lastbilsflak.

Manniska och miljo

Makrobiotisk filosofi tilltalade
mig eftersom jag var intresserad
av miljofragor.

hade redan stott pa filosofin om
yin (det feminina elementet) och
yang (det maskulina elementet) 1
fascinerande bocker av Alan
Watts, en kristen teolog som blev
den forste visterlinning som blev
erkind som en Zen roshi mistare.

Skarpt och valmaende

Den makrobiotiska forstaelsen av
kosten ser till matens energi, om
den idr yang - virmande, samman-
dragande och uppiggande eller yin
- kylande, expanderande och av-
slappnande. Den hir dimensio-
nen av kosten gar

Den fokuserar
bade pa minnis-
kans allmanna
relation tll den
naturliga miljon
och pa att vilja

Den makrobiotiska
filosofin betonar

dven utvecklingen

av personlig frihet...

bortom veten-
skapliga bevis
och bekriftas av
personliga erfa-
renheter. Den ger
unika mojligheter

specifika livs-
medel f6r att uppna stérst harmo-
ni i livet. Den makrobiotiska filo-
sofin betonar dven utvecklingen
av personlig frihet genom bittre
hilsa, vilket ocksa var tilltalande.

Den teoretiska inramningen in-
tresserade mig liksom den Oster-
landska tanken av balansen mel-
lan yin och yang. Dessa numera sd
bekanta kinesiska termer stir for
de tva grundliggande energipo-
lerna av universums urenergi. Jag

till likande efter-
som den omfattar mer 4n det van-
liga biokemiska perspektivet med
vitaminer, mineraler, kolhydrater,
fett och protein.

Forst rekommenderades alla
nagra 6gonblicks tystnad som en
bon eller en meditativ paus och
sedan tugga vil for att fa ut sa
mycket som méjligt av den oraffi-
nerade kosten. Nir jag at den
enkla maltiden uppskattade jag
den rena, naturliga smaken och

MaTuURMEDH I 5

\ |



kinde en litt, unik kinsla av val-
behag i magen. Det var som ett
behagligt igenkdnnande, som att
aterse en kdr gammal vin efter
manga ar. Efter en bra boérjan
beslot jag att préva denna nya
kost 1 en vecka. For att fi ut si
mycket som moijligt av den sa
undvek jag alla obalanserade rack-
are som socker, komjélkproduk-
ter, nattskattevixter (potatis, to-
mat, paprika och aubergine) och
tropiska frukter.

Redan efter

rera bort. Jag borjade till och med
bli kinslig for yin och yang i ma-
ten.

Smaklokarna vacktes

Ekologeninom mig noterade med
tillfredsstillelse att jag produce-
rade mycket mindre avfall som
ett resultat av mitt nya sdtt att ata.
Jag slapp manga onédiga embal-
lage. Eftersom jag nu handlade i

hilsokostaffirer

den forsta dagen
med att dta raris
och gronsaker
vaknade jag tva
timmar tidigare
in vanligt och

Jag minns hur inten-
sivt s6tt den forsta
ekologiska moroten
smakade

tog jag med mig
mina egna pasar
och askar och Oste
upp rdvarorna ur
tunnor och jute-
sickar. Jag minns
hur intensivt sott

kinde mig ovan-

ligt utvilad. Jag ansig mig vara
mycket robust eftersom jag trina-
de japansk kampsport regelbun-
det. Men under de nirmaste da-
garna markte jag att jag inte bara
kinde mig stirkt utan ocksa mer
kinslomassigt lugn och mentalt
skirpt. Att kasta sig in 1 den mak-
robiotiska virlden gjorde mig hi-
pen och jag boérjade forsta den
kraftiga och snabba effekten som
maten har pa hilsa och vilmaen-
det. Aven ett lipom (fettkndl) pa
min hégra underarm férsvann
inom nagra veckor, vilket en li-
kare fOreslagit att jag skulle ope-

den forsta ekolo-
giska moroten smakade, som om
mina smakl6kar just hade vaknat
upp ur en ling dvala. Liksom
Ohsawa tog jag till mig filosofin
efter den forsta tidens upplevel-
ser, som nu har strickts ut till
artionden av hilsosamt makrobi-
otiskt liv.

Aven om makrobiotiken om-
fattar manga imnesomraden med
allt fran barnuppfostran till virlds-
fred, dr det den ovanliga kosten,
som mest fangar manniskors upp-
mirksamhet. Oro f6r hilsan mo-
tiverar ofta det hir intresset, vil-
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ket ofta sprids frain mun till mun.
Tyvirr forstar inte majoriteten av
lakarna vilket inflytande maten
har pa hilsan och de kan dérfér
inte ge sina patienter korrekta
kostrdd. Aven om likare forstod
skulle de knappast ta sig tid f6r en
lingre diskussion om kosten nir
’tid dr pengar” i skolmedicinen.
En del minniskor har tur och
snubblar 6ver kopplingen mellan
kost och hilsa av en slump. Det ir
heller inte l4tt att

senare att tvinga samhillet att
titta ndrmare pa hilsosam kost
som ett kraftfullt férebyggande
och  sjilvlikande  medel.
Dr.Werner Kibler, professor i
bade medicin och niringsveten-
skap 1 Tyskland, hivdade en gang
att det inte kommer att bli nagon
fullstindig medicinsk behandling
forranlikarna arbetar tillsammans
med niringsterapeuter.

Tyvirr grundar inte alla kost-

hitta korrekt in-
formation bland
bocker och teo-
rier, som ofta ir
begrinsade och
inte ger hela bil-
den. Det galler

En viktig del av den
makrobiotiska filosofin
géller att ta ansvar f6r
det egna livet och den

egna hilsan.

radgivare sina rad
pa aktuell infor-
mation. S4 kalla-
de experter pa
mat och hilsa ut-
trycker dven mot-
stridiga asikter.
Siledes kan de-

att lasa kritiskt
och se till flera aspekter for att
verkligen forsta hela dmnet.

Sjdlvidkande vag

I'en tid av explosivt 6kande med-
icinska kostnader och krympan-
de resurser har det blivit uppen-
bart att dagarna med endast kon-
ventionell skolmedicin och dess
ensidiga medicinska behandling
ar riknade. Den kraftiga 6kning-
enav fetma, diabetes, cancer, Alz-
heimer och andra degenerativa
hilsoproblem kommer foérr eller

ras rekommenda-
tioner litt forvirra dem som for-
soker forsta det komplexa damnet
niringslira. Jag behdévde ocksa
manga ar for att verkligen forsta

det.

Det dr minniskan sjilv, inte
hilsospecialister, vare sig likare
eller kostradgivare som avgor hur
man mar. En viktig del av den
makrobiotiska filosofin giller att
ta ansvar for det egna livet och
den egna hilsan.
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Standardkost med goda
rad

Makrobiotiska entusiaster har oli-
ka asikter om kostens samman-
sattning som exempelvis hur
mycket animaliskt och vegetabi-
liskt protein som en nyttig kost
ska innehalla och hur mycket och
vilken sorts olja som ska anvin-
das. En del dr anhingare av den sa
kallade ”makrobiotiska standard-
kosten”, som utvecklats av Mi-
chio Kushi, en elev till Ohsawa.
Han skrev manga bocker och bi-
drog starkt till

heten visar att avvikelse frin den
ursprungliga linjen (som till ex-
empelattdta annan animalisk kost
in fisk) forkastas. Kushi-stilen
anses ofta vara ”’den makrobioti-
ska kosten”, men det finns manga
olika sitt att praktisera makrobi-
otik. I grunden handlar det om
balansen mellan yin och yang men
ocksa om kroppens biokemi.

Personlig anpassning

Man bor striava efter en forbattrad
intuitiv kdnsla for sina egna per-
sonliga behov snarare dn att rikta

makrobiotikens
spridning genom
att gbra kostra-
den mer konkre-
ta.

... det finns manga
olika siitt att prakti-
sera makrobiotik.

sig efter en mak-
robiotisk stan-
dardkost. Enligt
den utgdr raris
och hel sid 50-

Kushis modell
ar att vara vegan (inga animaliska
produkter) samt att da och da dta
fisk med vitt kott. En del prakti-
serar olika variationer av vegeta-
rianism medan andra dter mer
animalisk kost, inklusive olika
sorters fisk (t ex vild lax), ekolo-
giska dgg, fagel och kott. Kushis
anhingare brukar poidngtera att
standardkosten dr rekommenda-
tioner med gott om utrymme for
personliga justeringar. Det stim-
mer nog teoretiskt, men erfaren-

60 procent av
maten. Detta har
visats sig vara alldeles for mycket
f6r manga, speciellt f6r kvinnor.
Raris och hel sid ér viktiga basva-
ror, men mingden kan variera.

Makrobiotiker undviker sock-
er, hirdat fett och andra starkt
raffinerade livsmedel med alla
dess skadliga effekter. Detta mot-
verkar dagens tendens till mer
skripmat och snabbmat. Dessa
produkter fran livsmedelsindu-
strin och snabbmatsrestauranger
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ar idag sa vanliga att de har blivit
en viktig orsak till den kraftiga
6kningen av fetma och degenera-
tiva sjukdomar. Ohsawa havda-
de redan tidigt att utvecklingen
till allt mer raffinerad mat var en
grundliggande orsak till sjukdo-
mar. Ohsawaharinspireratmanga
manniskor over hela virlden och
idag dr det tusentals minniskor
som anser sig vara makrobiotiker.

Samtidigt med Ohsawa borja-
de Dr. Weston A. Price, en ame-
rikansk tandlakare, att forska om
orsaken till att

Egen kompass

Minga kosthallningar kan klart
definieras men inte den makrobi-
otiska. Hir finns snarare en rikt-
linje som fungerar som “kom-
pass”. Individuella behov varie-
rar pa grund av manga faktorer
som genetisk bakgrund, hilsotill-
stand, alder, kon, arbete, aktivi-
teter och till och med vadret.
Diirfér finns detknappastettenda
korrekt sdtt att dta for alla. Att

hitta den ratta balansen i maten
kraver bade fin-

alltflerungdomer
hade dalig tand-
stillning. Price
misstinkte att
dennyligenindu-

... idag dr det tusentals
méinniskor som anser sig | och en analytisk
vara makrobiotiker.

kinslig intuition
med yin och yang

intellektuell for-
staelse for krop-

strialiserade ma-

ten orsakade den pafallande for-
samringen.. Efter att ha tittat pa
naturfolk runtom i virlden kom
han fram till slutsatsen att det
saknades viktiga niringsimnen
som fettlosliga vitaminer. Price
hivdar i sin viktiga bok, "Nutri-
tion and Physical Degeneration”,
att bra fett dr en nyckel till hélsa.
Boken dokumenterar kostens be-
tydelse £6r hilsa och blev en klas-
siket.

pens biokemi.

Ohsawa hivdade att maten
borde komma frin det omrade
dar man bor, for att ge en optimal
energibalans mellan yin och yang.
Tanken att generellt vilja maten
fran ndrliggande omraden stim-
mer nog, men det blir ett snivt
urval om man foljer hans rekom-
mendation dogmatiskt. I sa fall
skulle bara de som bor i tropiker-
na ha fordelen av kokosfettet,
som verkligen gynnar allas hilsa.
Tyvirr har fa makrobiotiker f6r-
statt att kokosfett dr bra vid stek-
ning och inte hirsknar som de

HAWE“W 9



rekommenderade oljorna (majs-,
sesam- och olivolja).

Tyvirr gjorde Ohsawa néagra
stora fel i sina bedémningar. Han
pastod att alla sjukdomar kunde
botas med makrobiotisk kost
samt att man strikt borde begrin-
sa vitskan. An idag varnar kriti-
ker f6r makrobiotik pa grund av
hans okloka tad att endast dricka
sma mangder. Ohsawa nj6t dven
av att vara provokativ och att reta
folk med sitt huvudlésa forsvar
for rokning. Hans radikala 6ver-

principen om yin och yang, som
skiljer sig fran TCM - Traditionell
Kinesisk Medicin (se vidare i arti-
keln om yin och yang i NaturMe-
dicin & Hilsa nr 3).

Avenomdetir forvirrande fran
bérjan, dr bada systemen virde-
fulla som en forklaring till livets
polira energier och bada syste-
men har sin egen logik. Jag har
mirkt att fa TCM-akupunktorer
forstar sig pa konsten att dta hal-
sosamt. Till vardags fungerar
makrobiotikens forklaring bra.
Man kanialla fall

drivna sitt att ut-
trycka sig gjorde
att fa manniskor
tog honom pa all-
var. Ohsawas in-
tensiva, kontro-

Tyvirr gjorde Ohsawa
nagra stora fel i sina
bedomningar.

siatta ihop en
maltid som till-
fredsstaller ens
behov och ut-
vecklar mer har-

versiella och ra-
dikala personlighet gjorde honom
populir hos vissa men impopulir
hos manga andra.

"Polarna” yin och yang

Ohsawa utgick fran en etablerad
klassificering av enskilda livsmed-
el som byggde pa deras proportio-
nella innehall av natrium och ka-
lium. Allteftersom hans forstael-
se 6kade bérjade han mer och mer
se till den energimissiga aspekten
av kosten. Han borjade klassifi-
cera maten efter den ursprungliga

moni med om-
givningen utan en grundlig forsta-
else av filosofin om yin och yang.
Fran borjan behéver maninte tin-
ka sa mycket pda yin och yang
eftersom det finns en allmin rikt-
linje for att laga balanserade mal-
tider.

Den som verkligen vill forsta
makrobiotik maste studera laran
om yin och yang nidrmare. Det
kan verka alltfor frimmande och
exotiskt f6r nyborjare men det
handlar om enkla principer som
alla litt kan ta till sig. I stillet f6r
yin och yang kan man ocksa an-
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Hur man kanner igen yin och yang i livimedlen

Yin - utvidgande
Storre

Mjukare

Losare

Lattare
Vattnigare

Snabbare och uppitvixande

Kortare lagringstid

Innehaller mer kalium 4an natrium

Smak: sot, sur, skarp

Yang - sammandragande
Mindre

Hardare

Tjockare

Tyngre

Torrare

Langsammare och nedat-
vixande

Lingre lagringstid

Innehaller mer natrium an
kalium

Smak: salt, bitter, besk

Fler exempel pa yin och yang

Yin
Kallare
Morkare
Mer passiv
Lugnare
Sjalslig
Vegetarisk

Yang
Varmare
Ljusare

Mer aktiv
Aggressivare
Kroppslig

Animalisk
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vinda begreppen alfa och omega
eller kanske bing och bang. Det
giller polariteten mellan tva mot-
satta energitendenser. Yin mot-
svarar den utatriktade tendensen
(utvidgning) medan yang motsva-
rar den inatriktade tendensen (att

dra ihop sig).

Sol, virme, dag och sommar
uttrycker yang, medan mane, kyla,
natt och vinter aterspeglar yin.
Det eviga spelet mellan yin och
yang utgdr den fysiska virlden.
Olika grader av yin och yang finns
1 alla livsmedel. Animalisk mat ar
mer yang ochmat

maltid gynnar man hilsan och
uppnir 6kad harmoni.

Sunt fornuft

Egentligen kommer man langt
med vanligt sunt férnuft. Pa som-
maren (yang) behéver man ldtt
kylande sallader och frukt (yin)
for att behdlla balansen. Extremt
yin som glass, iskalla sockrade
drycker och apelsinjuice kyler
starkt ner kroppen och forsvagar
den speciellt pa vintern. D4 édr det

bra med den vir-

fran vixtriket ar
mer yin. Det
finns ocksa fina-
re skillnader.
Kott ar kompakt

Olika grader av yin
och yang finns i alla
livsmedel.

mande effekten
av soppor, stuv-
ningar och ani-

malisk foda. De
som lider av kalla

och  dirmed

starkt yang medan fisk har en
lattare konsistens och 4r mindre
intensivt yang.

Hel sid dr ocksd kompakt
(yang) men eftersom det kommer
fran vixtriket och kokas i vatten,
expanderar det (yin) och blir dér-
med balanserat. Gronsaker arjam-
forelsevis vattniga och har lite
mer yin. Raa gronsaker dr dnnu
mer yin dn tillagade gronsaker ef-
tersom virmebehandlingen gor
dem mer yang. Genom att skapa
balans mellan energierna i en

hinder och fotter
behover betydligt mer yang-vir-
me dn en kvinna i overgangsal-
dern som har vallningar. Hon kan
1 stillet gora sig av med sitt Gver-
skott av virme genom att dta latt
kylande mat. Livet i tropikerna
kriver mycket mer kylande mat
och dryck dn livet i det kalla nord-
iska klimatet. Detta gér nordbo-
rna speciellt kinsliga for extremt
yin och de far littare yin-betona-
de sjukdomar som till exempel
forkylning och influensa. Da be-
hovs det varme, som att sitta vid
en kamin och njuta.

HAWEMW 13



Tillsammans utg6r yin och yang
helheten och gar inte att skiljas at.
Nirmanutsitts for kyla drar krop-
pen ihop sig (yang-reaktion pa
yin). Detta kan jimféras med att
ga ut med badkldder mitt 1 vin-
tern. I sommarens virme slapp-
nar kroppen av (yin-reaktion pa

yang).

Lust = hélsa

Detta samspel paverkar hela li-
vet. Mannens yang-energi gor att
han soker kvin-

av att hennes kvinnliga yin for-
svagas. Om hon diremot idter for
mycket yin-mat (choklad och
glass) kan den sexuella elden
slockna. Ohsawa skrev att ett vik-
tigt tecken pa hilsa dr lust pa sex
som ett uttryck av stark livskaft.

Makrobiotikens upp- och
nergang

Sedan det tidiga 70-talet har kost-
och livsstilsfaktorer blivit erkan-
da som viktiga

nans yin-energi
for att skapa ba-
lans. Sexualite-
ten gor att deras
yin och yang
blandas. En till-
fillig jimnvikt

Om mannens yang
neutraliseras av ex-
tremt yin-mat och
dryck kan det forsva-
ga hans potens.

vid bade férebyg-
gande och be-
handling av sjuk-
domar. Flera sen-
sationella fall av
tillfrisknanden
fran cancer satte
makrobiotiken i

uppstar med det
vilkinda lugnet
efter en lyckad samvaro. Efterit
laddas mannens yang och kvin-
nans yin upp igen, sa att attraktio-
nen fortsitter. Om mannens yang
neutraliseras av extremt yin-mat
(s6tsaker) och dryck (kaffe och
alkohol) kan det férsvaga hans
potens. Kvinnans reaktion dr mer
komplicerad. Om hon dter for
mycket yang-mat (animaliskt pro-
tein och koksalt) avtar hennes
attraktion till mannen pa grund

stralkastarljuset
som en vig till bot. Enligt den
makrobiotiska virldsbilden dr for-
indring det enda som dr evigt
men efter den stora uppmirksam-
heten under 80-talet avtog sedan
intresset.

Lagkolhydratskosten som sen
blev populir, minskade intresset
f6r makrobiotiken och den vege-
tariska kosten som innehaller sto-
ra mangder komplexa kolhydra-
ter. Atkins, South Beach, stenal-
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derskost och sddfri kost hamnade
mer och mer i fokus pa grund av
betoningen pa mer protein och
fett. Denna utveckling drabbade
dven skrapmatsindustrin som sal-
jer mingder av ohdlsosamma raf-
finerade kolhydrater som socker,
vitt mjol och potatischips.

Det har tillkommit dnnu fler
kostmodeller som 40/30/30-kos-
ten (kolhydrater/fett/protein),
ayurvediska kosten och blod-
gruppskosten, som fatt manga
anhingare. For att hitta den ritta
kosten behéver man ta hansyn till
den egna dmnes-

helhetsperspektiv pa kosten. Ra-
ris och hel sid ar verkligen hilso-
sam basfoda, om det inte gar till
6verdrift. Man kan uppna forde-
larna genom att minska kolhydra-
ter och 6ka fett och protein. Mak-
robiotikens essensinnebar attman
strivar efter en balans mellan yin
och yang, inte att man foljer en
foreskriven kost.

Manga minniskor mar bra av
att undvika glutenrika sideslag,
speciellt vete. De kan orsaka mat-
smaltningsproblem, allergiska re-
aktioner och andra hilsoproblem.
Avenragoch din-

omsdttningen.
Hur mycket sid
ska man da ata i

forhallande till
protein och fett?

Minga ménniskor mar
bra av att undvika
glutenrika sddeslag.

kel kan orsaka
problem hos
demsom arkins-
liga mot gluten.
Alla andra kan ta

Att experimente-

ra med olika kombinationer ar ett
bra sitt att fi ett svar. Den som
foredrar proteinrik kost behoéver
inte utesluta raris helt utan i stal-
let prévasig fram till vilken mangd
som 4r bast.

Nyttiga kolhydrater

De som lever makrobiotiskt kan
ga miste om nya kunskaper och
insikter. Men makrobiotiken er-
bjuder fortfarande en guldgruva
genom sin energi-forstaelse och

dinkel, som aren
bra ersittning for vete 1 brod och
pasta. Rag passar bist till det nyt-
tiga surdegsbrodet.

Att grodda dessa sidesslag gor
att gluten bryts ner och didrmed
underlittas matsmiltningen. Brod
av groddad sid ir ett bra alterna-
tiv till surdeg och bréd med jast.
Naturlig surdeg bryter ner fytin-
syran och gor brodet littare for
kroppen att smilta, men inte ilika
hég grad som groddad sad.

Den som f6ljer den konventio-
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nella makrobiotiken med lagt fett-
och proteininnehall, borde ocksa
prova nya variationer. Sarskilt det
superhilsosamma ekologiska ko-
kosfettet kan ge nya insikter med
fordelarna av att ata rikligt med
bra fett. Till sist bor praktisk erfa-
renhet gilla framfor teori.

Friskare utan mjolk

Det tar tid att forindra gamla
vanor och for vissa tar det lingre
tid dn for andra. Steg for steg kan
de flesta manniskor klara den
grundliggande

nya synsittet kan man anpassa sig
och lira sig nya recept.

Kokosmjolk till exempel blir
en god ersittning for den mjolk
som vanligen anvinds till mor-
gongroten. Ekologiskt smorirden
enda mjolkprodukt man borde
anvianda dagligen. Det bestar hu-
vudsakligen av fett, som ironiskt
nog ir den hilsosamma delen av
mjolken.

Medan de flesta manniskor tan-
ker pa mjolkfettet som det farli-
gaste 1 mjolken har forskning vi-
sat att det egentligen ar mjolk-
sockret (laktos)

overgangen till
hilsosam kost pa
ett par veckor.
Raffinerat vitt
bréd, potatis och
socker far sta till-

Nir man har forstatt

det nya synsittet kan

man anpassa sig och
Lira sig nya recept.

och proteinet (ka-
sein) som dr de
verkliga skurkar-
na. Det gor att
vassla, som ut-
g6r huvuddelen

baka for ekolo-

giskt surdegsbrod av rag, raris och
det hilsosamma sétningsmedlet
rismalt. Naturligtvis kan det ta
betydligt lingre tid att hitta den
finare balansen mellan yin och
yang 1 den dagliga maten.

Manga har svirt att ge upp
mjolkmat men bel6ningen ar stor
f6r dem som viljer bort den. Det
ar vanligt att minniskor undrar
vad som finns kvar att 4ta nir sa
manga av deras favoritprodukter
utesluts. Nar man har forstatt det

av proteinpulv-
ret, sarskilt ohdlsosamt, fast det

marknadsférs som en hilsopro-
dukt.

Pastoriserad mjolk, yoghurt,
ost, keso och liknande dominerar
den dagliga kosten speciellt hos
minniskor i norra Europa som
inte anar hur ohilsosamt det ir.
Det ir vilkiant att mjélkproduk-
ter 6kar risken f6r hjirt- och karl-
sjukdomar samt stroke. Men det
verkar inte dimpa entusiasmen
fér mjolkprodukter, inte ens bland
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likare som tyvirr brukar rekom-
mendera dem som en bra kalci-
umkilla. Aven yoghurt brukar
felaktigt anses vara bra for mat-
smaltningssystemet.

Ekologisk ost av far- eller get-
mjolk ger ett hilsosammare alter-
nativ till vanlig ost, da komjolk-
produkter utléser mest allergi av
alla livsmedel. De flesta kan smal-
ta mjuk ost som feta gjord av
opastoriserad far- och getmjolk,
som ér en basféda bland annat
hos befolkningen

for hilsan och bor undvikas. Hu-
vudvirk och andra starka absti-
nensbesvir visar vilket kraftfullt
beroende detta skapar. Enligt
berikningar dr 80 procent av be-
folkningen beroende av dessa gif-
ter. Ekologiskt gront te har visat
sig vara en bra ersittning, som ger
tillrickligt med koffein f6r att man
pa ett behagligt sitt ska kunna
komma ur beroendet. Sa snart
man har gjort det 4r det klokt att
ga over till de mer neutrala teerna
kukicha eller bancha som gors pa

pa Kreta. Dessa
greker har den
lingsta medel-
livslingden i Eu-
ropa. Desom f61-

... komjolkprodukter
utléser mest allergi av
alla Iivsmedel

tebuskens grenar
och grova blad.
For att verkligen
understodja hal-
san borde alla

sOker bota aller-
gier, astma eller storningar i im-
munsystemet bér dock vara myck-
et forsiktiga med alla typer av
frimmande mjolkprotein. Mat-
smaltningen mar bist av att inte
blanda far- eller getost med kott.
I vilket fall som helst tjdnar man
mycket pa den makrobiotiska re-
kommendationen att undvika
vanliga mjolkprodukter.

Beroendeskapande gifter

Koffeininnehallet i kaffe eller
svart te ar ocksa mycket skadligt

dagligen dricka
huvudsakligen rent killvatten el-
ler filtrerat vatten.

Gifter rensas ut

Makrobiotisk kost kan kraftfullt
stimulera kroppens utsondring-
smekanismer ochunder 6vergang-
en far en del manniskor tillfalliga
utrensningssymptom. Det bety-
der att kroppen gor sig av med
lagrade gifter och det kan ge obe-
hag. Gamla slaggprodukter borjar
brytas ner medan kroppen f6rso-
ker gora sig av med dessa gifter.
Utrensningsférmagan 6kar lang-
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samt medan gifterna som snabbt
bryts ner kan samlas som en flask-
hals. Under nagra dagar kan man
uppleva trétthet, huvudvirk, hud-
utslag, kraftiga slemutsondring-
ar, matsmaltningsproblem eller
smarta 1 njurarna. Kvinnor kan
ibland fa storningar i menscykeln.
Detta dr reaktioner som man dven
kan fi vid fasta och visar verkli-
gen pa att mat kraftfullt paverkar
hilsan.

Njutningsfylida ar

Medan vissa delar min entusiasm
for halsosam mat har de flesta
inget intresse av att ge upp sina
njutningar och ersitta dem med
nyttigare alternativ. Kvinnor bru-
kar visa storre intresse an min,
som ibland foredrar intellektuella
debatter i dmnet snarare an att
prova det under en kort tid. Tan-

ken pa att dndra vanor, sirskilt
matvanor, ir uppenbarligen oro-
ande for manga manniskor som
trakigt nog visar for lite nyfiken-
het for att uppticka livets manga
hemligheter.

Makrobiotiken har vilsignat
mig med manga njutningsfyllda ar
av undervisande och féredrags-
hallande 6ver hela virlden. Det
forsta slumpmissiga métet med
makrobiotiken gav mig manga nya
insikter och visade sig bli en vik-
tig milstolpe 1 mitt liv. Nu forso-
ker jag dela dessa viktiga kunska-
per med manniskor sa mycket jag
kan.

Steven Acuff

Fortsittning foljer 1 nésta nummer.

Internettips

www.makrobiotik.nu

Information fran Foreningen f6r Makrobiotik
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Treursprung och
spiralrorelser

Minniskan har i drtusenden
strdvat efter att forstd och
beskriva naturens lagar. Ett
tudigt exempel pa det dr teorin
om yin och yang som utveck-
Iades av Fu Xi som levde 2952
- 2836 f kr (se NaturMedicin
& Hilsa nr 3). Aven i andra
tidiga civilisationer dnda fram
tll modern tid har det utveck-
Iats flera liknande teorier.

Alla dessa forklaringsmodeller
har sina for- och nackdelar och ar
bra for att beskriva och forstd
olika delar av tillvaron.

Treursprung

Ett modernt sitt att beskriva till-
varons lagar har presenterats av
den koreanske professorn Park
Jae Woo for nigra ar sedan. Han
ir en vetenskapsman som agnar
sitt liv at att utveckla olika be-
handlingsmetoder byggda pa en
klar och tydlig systematik (se arti-
keln om Su Jok i NaturMedicin &
Hilsa nr 1). Hans teori kallas Tre-
ursprung och fyller i de svagheter

som finns i teorin om yin och yang
och tydliggdr dven kopplingen till
den indiska filosofin. Professor
Park har ocksa utvecklat teorier-
na om Sex Ki och Atta Urspung
som bada ir delar av Treursprung,

Ett ursprung och tre
krafter

En begrinsning med teorin om
yin och yang dr att den inte beskri-
ver likhet och foérindring. Nir
professor Park upptickte att lik-
heten dr en mycket viktig egen-
skap nir man ska hitta likande
punkter utvecklade han teorin om
Homo (likhet). Motsatsen till lik-
het 4r skillnad, Hetero. Homo
och Hetero dr mer omfattande
begrepp in yin och yang. Homo
ticker de egenskaper som hor till
yin och Hetero ticker de egen-
skaper som hor till yang. Profes-
sor Park presenterade teorin om
Homo och Hetero 1994. Men bara
Homo och Hetero ricker inte f6r
att forklara tillvaron, allting har
ett ursprung och det kallar profes-
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De tre krafterna

Hetero Homo
Forindring Stagnation
Sprida Halla kvar
Utat Inat

Olikhet Likhet
Utveckling Bekvimlighet
Oppenhet Slutenhet
Mutationer Koncentration
Styrka Svaghet

Hog frekvens  Lag frekvens
Realisering Potential

Rorelse framat Rorelse bakit

Neutro

Neutro innehéller egenskaperna
hos Homo och Hetero och dess-
utom foljande egna egenskaper.

Sammanbindning
Harmonisera
Spontanitet
Koordination
Osynlighet
Neutralisering

Rytm

Forbittring
Anpassningsférmaga
Forsoning

Neuto
Neuto dr ursprunget till de tre
krafterna, det har potential att bli
allting..

Homo och Hetero symptom
Ett symptom 4r antingen mer
Homo eller mer Hetero till sin
karaktir.

Hetero symptomen ir till ex-
empel akuta, ger skarp smirta och
utvecklar virme. Homo sympto-
men ar kroniska, ger dov smirta
och utvecklar kyla.

Exempel pa Hetero symptom
ar forkylning, benbrott och in-
flammation och Homo symptom
ar aderforkalkning, kalla hinder
och kronisk trotthet.

Vissa problem kan vara Homo
med Hetero utbrott. Ett exempel
pa det dr migrin som dr ett Homo
tillstand men som ger Hetero at-
tacker.

Bota med Homo och Hetero
Tack vare att alla Spiralrorelser dr
klassificerade enligt Homo och
Hetero kan man rikna ut ritt ro-
relse vid specifika pronblem. Har
man ett Hetero symptom kan man
bota det genom att gora en rorelse
som 4ar Homo och vice versa.
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sor Park f6r Neuto. Neuto dricke-
virlden med potential att bli vad
som helst. Den kraft som brot
stillastdendet i Neuto ar Hetero,
som skapar forindring. Men om
virlden bara bestod av forindring
skulle tillvaron vara i konstant
kaos. Den kraft som sammanfor
ir Homo, den kom efter Hetero.

Krafterna Hetero och Homo ar
1 stindig konflikt, men tillvaron
kan inte utvecklas om den ar i
konflikt. Utvecklingen styrs av
en tredje kraft, Neutro. Neutro
star for bland annat harmoni och
rytm. Neutro innehaller bade
Hetero och Homo men har aven
en rad egna egenskaper. Begrep-
pet Neutro introducerades av pro-
fessor Park 1997.

Homo Hetero

Neuto

Neutro

Symbolen fér Treursprung

Kroppens energisystem

De tva mest kinda energisyste-
men i kroppens dr meridiansyste-
met och chakrasystemet. Meridi-
ansystemetuppticktes och utfors-
kades frimst i Kina och chakra-
systemet frimst i Indien.

Nir professor Park utvecklade
Su Jok fann han de sedan linge
eftersékta kopplingarna mellan
dessa energisystem. Ett innu stor-
re framsteg var nir han aterupp-
tickte och vidareutvecklade for-
staelsen av Diamantenergisyste-
met. Det har sina rétter i den
tredje stora forntida civilisatio-
nen, den egyptiska. I och med
upptickten av Treursprung stod
det klart att diamantenergisyste-
met dr Neuto, ursprunget till de
Ovriga energisystemen. Meridi-
anerna dr Hetero ddrfor att de ar
relativt ytliga och stricker sig ut 1
armar och ben. Chakrasystemet
ar Homo eftersom det ligger djupt
inne i kroppen.

Men for att Treursprung ska
vara komplett maste det dven fin-
nas ett energisystem som ar Neu-
tro. Neutro ar osynligt till sin ka-
raktir och darfor svarast att hitta.
Efter en tids sékande fann pro-
fessor Park Spiralnitet, ett nit
som omger hela kroppen, Varje
kroppsdel och organ fér sig, ner
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Diamantenergisystemet

Vertikala

Sidograns-

~. Sagittalkarn-
meridianen )

meridianen

Diamantenergisystemet ar krop-
pens mest ursprungliga energisys-
tem och det som ger upphov till
de andra. Detinnebdr att man kan
anvanda det for att bota exempel-
vis medfédda och svara sjukdo-
mar. Diamantenergisystemet be-
stir av Solchakrat i mitten, tre
kirnmeridianer, sex energioppnin-
garoch tta grinsmeridianer. Upp-
tickten av Diamantenergisyste-
met gav professor Park utmirkel-
sen ”Arets Akupunktér” i USA ar
2000.

till minsta cell, har ett eget spiral-
nit. Experiment med att behand-
la sjukdomar via spiralndtet med
hjalp av nalar och ljus bevisade

Chakran Meridianerna
Diamantenergi-
systemet
Spiralniitet

Kroppens energisystem

att professor Parks teorier stim-
de. Men att rikna ut den exakta
placeringen och djupet f6r varje
behandlingspunkt ar komplicerat,
endast rutinerade akupunktorer
klarar av att arbeta med det. Pro-
fessor Park sokte efter en mera
allmint tillganglig metod att pa-
verka spiralndtet sa att fler skulle
kunna anvinda sig av kunskapen.
Det var dd han upptickte effek-
ten av vridrorelser pa spiralnitet
och twistterapin féddes. Den har
utvecklats till en hel familj av
rorelser som gar under samlings-
namnet Spiralrorelser.

Spiralrorelser

Spiralrorelser dr rorelser i harmo-
ni med naturens lagar. De syftar
till att paverka kroppens spiralnit
och har systematiserats enligt prin-
ciperna for Treursprung. Det prak-
tiska arbetet sker fraimst pa Mosk-
vas Medicinska Universitet un-
derledningav professor Park men
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det sker dven forskning och ut-
veckling av metoderna i Sydko-
rea, Indien, Grekland, Tjeckien
och Sverige.

Skillnaden mellan Spiralrorel-
ser och andra former av kroppsro-
relser med medicinsk effekt som
exempelvis gi gong, yoga och eu-
rytmi dr att spiralrérelserna ar
mycket mer systematiskt upp-
byggda och féljer en strikt logik.
Tack vare det kan man tydligare
forsta och anvinda sig av effek-
terna av de enskilda rérelserna.

Det dr frimst spiralnitet som
aktiveras av spiralrorelser, men
via det kommer man dven dt me-
ridiansystemet, chakrasystemet
och diamantenergisystemet. Nar
man arbetar med ett energisystem
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som dr Neutro far man snabbt en
effekt inte bara pa energisyste-
men utan dven pa den fysiska
kroppen, vilket leder till att man
kan behandla virk och sjukdo-
mar pa ett effektivt sitt.

Twistterapi
Twistterapi dr den av spiralrorel-
serna som har fatt snabbast sprid-
ningivirlden, inte minstiSverige.
Den frimsta orsaken till den snab-
ba spridningen dr de goda be-
handlingsresultat man har lyckats
pavisa och att metoden tack vare
sin strikta systematisering ar rela-
tivt latt att tillgodogora sig. Twist-
terapi dr frimst en behandlings-
metod mot olika typer av akom-
mor men den kan dven anvindas

Oversikt 6ver spiralnitet
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Treursprung i Tao Te Ching
En av professor Parks inspira-
tionskallor, Taoismens grundare
Lao Tzu skriver i sin bok Tao Te
Ching, vers 42:

Tao fodde ett
ett fodde tva,
tva fodde tre
tre fédde de tiotusen tingen

Han ir alltsa inne pa samma
resonemang. Tao dr samma sak
som Neuto, ett ar Hetero, tva ar
Homo och tre 4r Neutro. De tio-
tusen tingen 4r alla objekt i uni-
versum.

Citatet ur Tao Te Ching ir
tolkat av Stefan Stenudd,

1 férebyggande syfte och kan da
liknas vid qi gong.

Pa ndgra platser i Ryssland och
1 andra linder pagar forsknings-
projekt for att man ska kunna
presentera effekten av twisttera-
pi pa ett vetenskapligt sitt. Man
har bland annat sett tydliga effek-
ter av twistterapi pa kardiovasku-
lira och nevrologiska sjukdomar
vilka 4r de omriaden som man
fraimst forskar pa.

En grundliggande princip for
twistterapi 4r att alltid gora rorel-
serna i den mest behagliga rikt-

ningen. Med andra ord gbr man
rorelsernaienlighetmed vad krop-
pen vill, inte emot kroppen. Man
undviker obehagliga och smirt-
samma rorelser.

Liknande tinkande anvinds 1
flera andra metoder till exempel i
sotai (se NaturMedicin & Hisa nr
2) och strain counterstrain. Den
viktigaste skillnaden mellan
Twistterapi och de 6vriga meto-
derna ir att twistterapi bygger pa
en djupare kunskap om kroppens
energisystem och att det dr battre
systematiserat. Dessutom ér vrid-
ningen mycket viktig. I ndgra av
de andra metoderna utgar man
ifran att man haller en viss posi-
tion1iett behagligtlige. Det ger en
bra effektimanga fall. I twisttera-
pi utgar man ocksa frin en posi-
tion i ett behagligt lige men dir
g6r man ocksa en vridning i en
behaglig riktning. Nir man arbe-
tar med twistterapi anvinder man
sig inte bara av muskelsystemet
utan ocksid av energisystemen, det
ger en kraftigare effekt.

En annan teknik man ocksa
anvander sig av 1 twistterapi kal-
las elastisk vridning. I den gor
terapeuten motstind en liten
stund innan han slipper och kli-
enten gor en snabb vridning i den
behagliga riktningen.

Dessutom anvinder man sig av
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Exempel pa twistterapi

Hir foljer nagra exempel pa hur
man kan anvinda sig av twistte-
rapi. Kom ihag att varje minniska
ar unik och det ir inte sdkert att
samma behandling dr limplig pa
tva personer aven om de har sam-
ma symptom.

Kvinna 26 ar, huvudvirk
Hon vaknade med huvudvirk som
kom fran nacken upp pa huvudet.

Vid undersékning fann jag att
det blev battre nir hon boéjde hu-
vudet framat, sa jag valde den
positionen. Direfter fick hon vri-
da huvudet ar héger och vinster.
Det visade sig att det var mest
behagligt att vrida huvudet at
vanster.

Hon fick halla den positionen 1
en minut. Huvudvarken forsvann
redan vid forsta behandlingen och

har inte dterkommit. (BoEngbag).

Kvinna 22 4r, ont i axel och
armbaige
Kvinnan arbetar som frisor och
hade ont 1 axel och armbage pa
hoger sida och svart att lyfta ar-
men. Jag anvinde mig av twistte-
rapi forst pa héger pekfinger och
tumme (de har samband till nacke
respektive hoger arm). Direfter
utférde jag twistterapi pa huvu-
det, jag hittade det smartfria laget
och vred i den smartfria riktning-

en. Dir holl jagi 30 sekunder och
upprepade rorelsen tre ganger.
Direfter behandlade jag med
twistterapi pa vanster lillfinger
(sekundirt samband till h6ger arm
och tumme enligt Su Jok). Efter
20 minuter var hon helt smartfri
och kunde lyfta armen. (Ludazla
Fdnxr)

Kvinna 37 ir, musarm
Virk i armbdge och axel efter
intensivt arbete framfor datorn.

Vid undersokning av armen
framkom att det gjorde mer ont
ndr hon vred underarmen init
medan hon hade armbagen bojd
och handleden b6jd inat.

Vid behandlingen fick hon vri-
da underarmen i motsatt riktning
mot den riktning som virkte. Vid
vridningen applicerades motstand.
Efter att ha upprepat évningen
tre ganger fOrsvann smirtan helt

och dterkom inte. (Bo Engbay)

Kvinna 38 ar, kronisk virk i
lindryggen
Olika vridningar av ryggen gav
inte sa mycket resultat sd jag pro-
vade istallet att gora en twistro-
relse for att tonifiera (stirka) nju-
rens meridian. Det gav omedel-
bart en bittre effekt och storre
delen av smirtan forsvann. Bo

Engay
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vridningar 1 rorelse, se avsnittet
om twistgang.

Att man gor rorelserna i enlig-
het med kroppens vilja skiljer
twistterapi fran stretching darman
forsoker bekimpa exempelvis
stelhet genom att stricka ut musk-
lerna.

Twistterapi 4r bra att bérja med
om man vill lira sig mer om Spi-
ralrérelser. Med hjilp
av twistterapi kinner
man sig snabbt hilso-
sammatre och har da
lattare fOr att utdva till
exempel twistgymnas-
tik eller Treursprungs
Leende Taiji.

Nagra effekter av
Twistterapi finns 1 ru-
tan pa foregaende sida.

Twistgang

Som ett svar pa hur var och en ska
kunna utféra twistterapi pa ett
enkelt sitt utvecklade professor
Park Twistgang en metod att ut-
fora twistterapi samtidigt som man
gar. Metoden kan anvindas bade
forebyggande och terapeutiskt.
Metoden utbvas 1 parker, bland
annat i Ryssland och Indien.

26

Treursprungs Leende Taiji
(Triorigin Smile Taiji)
Det hiir r en taijiform som f6ljer
principerna for Treursrpung vil-
ket gor att det har en starkt posi-
tiv effekt pa spiralnitet. Det ar
inte taiji quan, som ar en typ av
stridskonst, utan Taiji dong som
ir mer grundliggande harmoni-

serande rorelser.

Treursprung Le-
ende Taiji anvinds
frimst i forebyggan-

:_I__wi de syfte, men flera
ReE personer somutévar
| metoden regelbun-
| det har rapporterat

att de har blivit av
med olika krimpor.
Tack vare den nog-
granna klassifice-
ringen enligt Treur-
sprung kan man en-
kelt se till att rorelserna blir mer
Hetero, Homo eller Neutro bero-
ende pa vad man behéver. Man
kan bade dndra effekten genom
att vilja olika rorelser och genom
att dndra tempo och andning,.

Taijiformen 4r harmonisk och
littare att lira sig dn de flesta
andra taijiformer. Ett grundldg-
gande pass med Treursprungs
Leende Taiji tar ungefir 15 minu-
ter att gora.
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Professor Parks metoder

Professor Park Jae Woo har bidra-
git med ett stort antal behand-
lingsprinciper och metoder som
kan anvindas bade av terapeuter
och lekmin. Man kan dela in hans
metoder i tre delar.

Den forsta dr Su Jok som bru-
kar kallas koreansk hand- och fot-
akupunktur men som omfattar
oerhort mycket mer dn bara aku-
punktur. Man behandlar frimst
pa hinder och fotter men hela
kroppen finns med. Manvinder
inte bara nélar utan man behand-
lar ocksa med massage, ljus, mag-
neter, tryck, fron etc. Inom Su Jok
ryms teotier som Homosystemet
(som forklarar exempelvis zonte-
rapi och 6ronakupunktur och var-
for det kan finnas sa manga olika
kartor 1 olika metoder) och Hete-
rosystemet (en komplex modell
O6ver minniskans energisystem
med ett stort antal behandlings-
mojligheter och beskrivning 6ver
sambanden mellan de meridianer
som anvinds i kinesisk medicin,
det indiska chakrasystemet, dia-
mantenergisystemet och spiralni-
tet). Su Jok d4r mest Hetero efter-
som det dr sa oerhort mangfal-
digt. Su Jok dr det mest omfattan-
de och konsekventa medicinska
teoribygge som existerar.

Spiralrérelser ir mer Homo
vilket ger stabilitet.

Det tredje omrade som Park
har systematiserat dr meditatio-
nen. Resultatet 4r LLeende Med-
itation som har en harmoniser-
ande och balanserande effekt och
ar dirmed Neutro. Eftersom Le-
ende Meditation 4r Neutro inne-
haller det i sig alla de teorier som
ingar i Su Jok och Spiralrorelser.

Lakekonst at alla

En ledstjirna f6r professor Park
nar han utvecklar sina metoder
ar att de inte bara ska vara an-
vindbara for specialister. Var och
en ska kunna ldra sig metoder f6r
att kunna ta aktiv del i sitt eget
tillfrisknande.

Nir man besoker en Su Jok-
terapeut eller en Twistterapeut
far man inte bara en behandling
utan ocksa instruktioner i hur
man kan behandla sig sjilv. Det
kan réra sig om punkter som ska
stimuleras med fron och magne-
ter eller att man ska virma punk-
ter med moxa. Foljer man dessa
rad kommer terapeutens behand-
lingar att ge snabbare resultat.
Minga av metoderna kan ocksa
anvandas 1 forebyggande syfte.
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Treursprungs Taiji har nyligen
blivit ett obligatoriskt inslag i trd-
ningen i International Karate As-
sociation.

Twistgymnastik
Twistgymnastik dr rorelser som
snabbtbyggerupp personens styr-
ka och smidighet. Rorelserna fol-
jer strikt ett Treursprungsmons-
ter vilket gor dem ldtta att lira sig

och anpassa efter individuella
behov.

Grinserna mellan de olika me-
toderna dr inte sa skarpa sd nir
man studerar Twistterapi och
Treursprungs Leende Taiji ingar
det dven en del Twistgymnastik-
rorelser.

Spiralandning
Andningen f6ljer hela tiden prin-
cipen for Treursprung, vare sig vi
ar medvetna om det eller inte.

Genom att gora sig medveten
om kombinationer av inandning
(Hetero), utandning (Homo) och
pauserna mellan in- och utand-

ning som Neutro och Neuto kan
vidra nytta av det. Vikan géra det
genom att fokusera pa en viss del
av andningsprocessen, genom oli-
ka kroppsstallningar, olika and-
ningsdjup, fokusera pa olika
kroppsdelar under andningen och
sa vidare.

Spiralandning har bade en li-
kande och en férebyggande ef-
fekt och den har en stark positiv
paverkan bade psykiskt och men-
talt.

Spiralanding kan anvindas fér
sig eller i kombination med Twist-
terapi, Treursprungs Leende Taiji
och twistgymnastik for att ytterli-
gare forstirka effekten av dessa

metoder.

Treursprungs Yoga
(Triorigin Yoga)
Professor Park utvecklar for nir-
varande en yogaform som bygger
pa Treursprung och kunskapen
om Spiralnitet. Det arbetet sker

tillsammans med yogamistare.

Bo Engborg
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Studiemdjligheter

Kurser i olika typer av spiralrorelser anordnas i Sverige av
NaturMedicinska Foreningen, se sidan 3 for adress och
telefonnummer.

Internettips

www.sujok.se/spiral.asp
Hair finns aktuell information om kurser i olika Spiralrorelser.

www.sujok.se/nyhetsbrev.asp
Hir kan man bestilla ett nyhetsbrev med information om kurser

med mera.
Litteraturtips
Twist Therapy, Park Jae Woo, Su Jok Academy, 2002, ISBN 5-
900810-77-1

Joytul Twist Walking, Park Jae Woo, Su Jok Academy, 2002,
ISBN 5-900810-70-4

Towel Twist, Park Jae Woo, Smile Academy, 2004, ISBN 5-
900810-78-X

Smile Meditation Smile Academy, 2004, ISBN 5-98500-007-9

Tidskriften Onnuri Medicine nr 12 och 13 innehaller artiklar
om Spiralnitet

Tidskriften Onnuri Medicine nr 14 innehaller artiklar om
Twistterapi

Tidskriften Onnuti Medicine nr 15 innehiller artiklar om Smile
Meditation

Bota dig sjalv med Su Jok, Su Jok Academy, 2004

Tao te Ching, Taoismens killa, Stefan Stenudd, Arriba, 1996,
ISBN 91 7894 016-8

Man kan bestilla ovanstidende bécker och tidskrifter frin In Yo Ostasi-

atisk Likekonst, 08-659 03 003, www.inyo.se info@inyo.se
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Treursprung och samhallet

Eftersom Treursprung ir en all-
mingiltig teori, 1 stil med yin och
yang, kan den anvindas i olika
sammanhang dir man beh6ver en
tydligare forstaelse for olika for-

lopp..

Nir man exempelvis studerar
hur sambhillet fungerar har man
stor nytta av teorin om Treur-
sprung. De principer som beskrivs
hir blir desamma oavsett om man
ser till en nation, en stad eller
grupp av linder.

Ett Hetero samhille ar ett sam-
hille som snabbt férdndras. Det
kan réra sig om snabba omflytt-
ningar dir folk fran landsbygden
flyttar in till stiderna, snabb indu-
strualisering, revolution etc. Den
snabba forindringen kommer att
leda till 6kad otrygghet.

I ett Homo sambhille férindras
saker och ting lingsamt. Det ger
mer trygghet men ocksd stagna-
tion och inte mycket utveckling..

Politiker valjer
Om politikerna vill ha en snab-
bare utveckling av samhallet, kan-
ske for att minska arbetslsheten
eller 6ka levnadsstandarden,. kan
man Oka Hetero genom att till

exempel gora stora reformer eller
genom att Oka den privata ande-
len av konsumtionen. Nir indivi-
der sjilva styr Over hur de ska
konsumera innebir det att det
skapas mer mangfald (Hetero).

Ett annat sitt att 6ka Hetero ar
att Oka andelen invandrade per-
soner. Ju storre skillnad 1 sprak
och kultur, desto mer Hetero.

Vill man istéllet 6ka tryggheten
och stabiliteten i samhallet kan
man 6ka Homo genom att 6ka
samhaillets del av konsumtionen.
Ett annat sitt ar att likforma ut-
bildning och striva efter likformi-
ga traditioner.

En stark Homofaktor ir religi-
onen. Om en stor del av befolk-
ningen har samma religion eller
en likartad instéllning till sin reli-
gion blir det mer Homo. Exem-
pelvis sa har en konservativ kris-
ten och en konservativ muslim
mer gemensamt in en konserva-
tiv kristen och en ateist.

Bo Engborg
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Kokosolja

morgondagens medicin

Kokosoljan, med otroliga narings-
missiga och farmakologiska moj-
ligheter, har pa grund av nedvir-
dering gatt forlorad for den mo-
derna medicineni artionden. Ant-
ligen har kokosoljan fatt den upp-
rittelse den fortjanar. Den idr inte
bara den i sdrklass mest hilso-
samma oljan, utan ocksd ett av de
ndringsmissigt bista fodoimne-
na.

Jag foredrar att anvinda be-
nimningen kokosolja 1 stallet for
kokosfett, da det 4r den allmint
vedertagna bendmningen virlden
over. Kokosfett for tankarna till
det hirdade fett som siljs 1 vara
livsmedelsbutiker.

Den méktiga
marknadsforings-
maskinen

Studier pavisade, att kokosolja
och alla mittade fetter var de
frimsta orsakerna till hjart-karl-
sjukdomar, pa grund av att de
héjde kolesterolnivderna i blodet.
Falska vetenskapliga undersok-
ningar anvandes for att overtyga

MATURM

allminheten om, att mittade fet-
ter var ohilsosamma. Inga egent-
liga tester gjordes pa den naturli-
ga kokosoljan utan endast pa hir-
dat fett. Alla hirdade oljor oav-
sett om de 4r mittade eller omit-
tade hojer kolesterolnivan.

Det dr ndrvaron av transfettsy-
ror, som ér orsaken till hilsopro-
blemen, eftersom de ir fettsyre-
kedjor som inte har bibehallit sin
naturliga uppbyggnad efter raffi-
neringsprocessen. Vid hydrogene-
ring (hdrdning) av enkla och flero-
mittade fettsyror omvandlas den
naturliga cis-dubbelbindningen till
en trans-dubbelbindning. Vissa
fetter innehaller upp till 50%
omittade fettsyror med en eller
flera trans-dubbelbindningar.

Kokosoljan innehaller inga
transfettsyror. Lis mer om fettsy-
ror i faktarutan 1 slutet av artikeln

Importen avkokosolja upphor-
de och ersattes i allt av raffinerad
soja- och majsolja. USA:s ageran-
de fick aterverkningar Gver hela
virlden. Kokosoljan svartlistades.
Aven i Indien byttes kokosoljan
ut mot sojaolja, vilket resulterade
1 att hjdrtsjukdomarna trefaldiga-
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Kokosoljans vanrykte

Anledningen till att kokosoljan
tidigare kom 1 vanrykte var av
politiska och ekonomiska skal.
Soja- och majsproducenter bérja-
de kategoriskt fordoma alla mit-
tade oljor. Det var the American
Soybean Association (ASA) som
pa 1950-talet satte igang attack-
en mot anvindandet av kokosol-
ja med bistand av the Corn Pro-
ducts Company (CPS Internatio-
nal) och the Center for Science in
the Public Interest (CSPI) dvs.
den organisation som skall frimja
folkhilsan. Dessa organisationer
fick hjilp av the United States
Food and Drug Administration
(FDA), som rekryterar en stor del
av sina chefer just fran den vege-
tabiliska oljeindustrin.

des och spiadbarnsdodligheten
skot 1 hojden.

Laurinsyra - en nyckel-
komponent i kokosolja

Laurinsyran dr huvudorsaken till
kokosoljans manga hilsoegenska-
per. Den omvandlas i tarmen till
monolaurin, som skyddar mot vi-
rus- och bakterieangrepp, sasom

herpes simplex, cytomegalovirus
(CMV), influensa, massling, liste-
ria, stafylokocker och strepto-
kocker. Monolaurin har dven for-
maga att 16sa upp hiv-virusets
ytprotein och férhindrar dirige-
nom formering av viruset. Dess
betydelse vid behandling av AIDS
undersoks pa flera hall i virlden.
Dessutom har monolaurin kraft
att inaktivera mikrober genom att
upplosa deras fettmembran.

Kaprylsyra tillfor syra till tar-
men. Den sura miljon gynnar till-
vixten av goda tarmbaterier, spe-
ciellt mjoksyrabakterier. Forsk-
ning visar att kaprylsyra effektivt
motverkar svamp sasom candida
och dodar parasiter i mag-tarm-
kanalen.

Laurinsyra i brostmjolk

Laurinsyran i kokosolja har en-
dastsin motsvarighetibrostm;jolk,
dir den ingar som livsviktig ingre-
diens. Laurinsyran ir ett essenti-
ellt niringsimne for savil spad-
barn som vuxna minniskor. For
tidigt fodda barn, som ej har ett
fullt utvecklat matsmaltningssys-
tem, kan relativt litt absorbera
den. Andra fetter passerar dire-
mot systemet i osmalt skick.

En av de viktigaste egenska-
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perna som bréstmjolk har dr dess
férmaga att skydda barnen frin
ett otal olika infektioner under
den tid da immunsystemet inte dr
fullt utvecklat. Genom bréstmjol-
ken far barnen i sig antikroppar
och andra nédvindiga substanser
som skyddar mot barnsjukdomar
som t.ex. Oroninflaimmation se-
nare i livet. Barn uppfodda pa
bréstmjolk far bittre tinder, min-
dre benigenhet for allergier, batt-
re fungerande mag-tarmsystem.
Den substans i bréstmjélken som

Kokosoljans méttade
fetter

Kokosoljan ir en medellang fett-
syra (MCFA) som bestar av 92%
mittade fettsyror. Har ingér bl.a.
kaprylsyra (8:0) 8%, kaprinsyra
(10:0) 6%, laurinsyra (12:0) 50%,
myristinsyra (14:0) 17%, pal-
metinsyra (16:0) 7%. Kokosoljan
innehaller dven fleromaittat fett 1
form av linolensyra (18:3) 6% och
linolsyra (18:2) 2%. Siffran fore
kolon anger antalet kolatomer,
siffran efter anger antalet dubbel-
bindningar.

Forutom mittade fetter inne-
haller kokosolja 3% omega 3 och
resten omega 6 och enkelomitta-
de fetter.

MATURM

skyddar mot bakterie- och para-
sitangrepp ar laurinsyran.

Kokosoljans
halsobeframjande egen-
skaper

Vid f6r oss normal rumstempe-
ratur ir kokosoljan gravitoch fast,
men nir temperaturen stiger till
25-28 grader 6vergar den i flytan-
de form. Nir du tar lite fast olja
mellan dina fingrar smailter den
omedelbart. Denna reaktion dr en
fingervisning om, hur snabbt den
bryts ner i kroppen och omvand-
las till energi.

De medellinga fettsyrorna
(MCFA) 1 kokosoljan dr litta for
kroppen att absorbera och smail-
ta. I motsats till andra fetter ar de
inte pafrestande for matsmalt-
ningssystemet. De erbjuder snabb
energi och fraimjar kroppens sjilv-
likande férmaga. Detta dr viktigt
for patienter som anvinder krop-
pens alla resurser for att besegra
allvarliga sjukdomar.

De hilsofordelar som medel-
langa fettsyror har jamfort med
linga beror pa kroppens dmnes-
omsattningsférmaga. MCFA ab-
sorberas direkt genom portadern,
den ader som samlar upp blodet
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fran tarmarna och mjilten och for
det till levern, didr de omedelbart
blir tillgiangliga for kroppen.

MCFA-molekylerna dr mindre
an langa fettsyre(LCFA)-moleky-
lerna och kriver ddrfér mindre
energi och firre enzymer for att
brytas ner. MCFA bryts ner om-
gaende av salivens enzymer och
magsafterna, vilket gbr att buk-
spottkorteln avlastas. Detta dr av
stor betydelse for patienter som
lider av matsmaltnings- och am-
nesomsittningsproblem.

Minniskor som har problem
med att smalta fett och fettlosliga
vitaminer har stor hjilp av medel-
langa fettsyror. De har dven bety-
delse for ménniskor som lider av
Crohn’s sjukdom (en kronisk
tarminflammation med fettabsor-
btionsproblem), pancreatitis (bl.a.
problem med fettférbrinningen),
brist pa kylomikroner (en form av
lipoproteiner som vialymfan kom-
mer ut 1 blodet) en stérning i fet-
transporten. De har dven férmaga
att déda bakterier som orsakar
lunginflammation, urinvagsinfek-
tion, hjarnhinneinflammation.

En huvuduppgift fér antioxi-
danter dr att avbryta och hindra
oxidationsprocessen 1 cellerna.
Kokosoljan besitter den férma-
gan. Den reducerar och eventu-
ellt eliminerar sockerberoendet.

Kokosoljan forbittrar absorptio-
nen av de fettlésliga vitaminerna,
mineralerna och aminosyrorna,
och minskar dven virt behov av
E-vitamin.

En diet innehallande kokosol-
ja stodjer omvandlingen av langa
fettsyror som EPA och DHA i
kroppen och normaliserar balan-
sen mellan omega-6 och omega-

3.

Problem med kropps-
vikten

Grundorsaken till fetmaepidemin
1 USA var, att kokosoljan ersattes
framfor allt industriellt av raffine-
rad soja- och majsolja, vilka in-
kriktar pa insulinproduktionen,
himmar skoldkortelns formagaatt
producera de hormoner vi beho-
ver for att forbrinna fett. Amnes-
omsattningen blir langsammare,
sa att fettet lagras i stallet for att
forbrinnas.

Kokosoljan bestar nistan ute-
slutande av mittade fetter (92%),
vilket kan forefalla mycket ytligt
sett. Men alla mattade fetter ar
inte av ondo. Kokosoljan hjilper
dig att ga ned i vikt och behalla
hilsan pa ett sitt som inget annat
fett kan gora. Orsaken till detta
faktum ar aterigen de halsosam-
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ma medellinga fettsyrorna. De
cirkulerar inte i blodbanorna som
andra fetter gor utan sinds direkt
till levern, dir de omedelbart
omvandlas till energi. Kroppen
anvander alltsa kokosoljan till att
producera energi 1 stillet for att
lagra den som kroppsfett. Medel-
linga fettsyror paskyndar amnes-
omsattningen genom att forbrian-
na fler kalorier, vilket resulterar i
viktminskning. Med andra ord blir
det mesta av kokosoljans mitta-
de fett latt smaltbart och snabbt
omvandlat till energi.

Nir du dter mindre med sock-
er- och stirkelserik f6da kommer
glukosmingden i blodbanorna att
minska, blodsockernivan sjunker.
Avsaknaden av glukos (bygger upp
bade stirkelse och cellulosa) gor
att fettcellerna avger fettsyror i
stillet for att lagra dem. Nar sock-
er dr ndrvarande i blodet lagrar
fettcellerna fett, men nir det inte
finns frigors fett fran fettcellerna.
Fettet férbrinns i en process som
kallas hydrolys. En kemisk reak-
tion varvid ett dmne upptager
vatten och sonderfaller i tva an-
dra dmnen.

Metabolismen (dmnes-
omsattningen)

Inuti varje kroppscell finns mito-
kondrierna. Den energi som cel-
len behover f6r att den skall fung-
era genereras av mitokondrierna.
De omges av tva membransick-
ar, som normalt kriver speciella
enzymer for att transportera na-
ringsimnen genom dem. MCFA
ir unika, da de litt kan tringa
igenom bada membranen utan
behov av enzymer och dirmed
forse cellen snabbt med den enet-
gi den kriver. Langa fettsyror be-
héver hjilp av speciella enzymer
forattkunna tringaigenom mem-
branen. Energiproduktionspro-
cessen blir ddrmed lingsammare
och tir dessutom pa enzymreser-
ven.

Det finns manga férdelar med
att 6ka amnesomsittningen med
hjalp av kokosolja; skador liker
snabbare, gamla och skadade cel-
ler byts ut snabbare, immunsyste-
met fungerar bittre. Manga hil-
soproblem som fetma, hjartakom-
mor, benskorhetir vanligare bland
minniskor med en lingsam 4im-
nesomsittning, mycket beroende
av att cellerna inte repareras till-
rickligt snabbt.
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Kolesterolnivan

Kokosoljan sinker det onda ko-
lesterolet (LDL), vilket i huvud-
sak beror pa dess gynnsamma in-
verkan pa skoldkortelns funktion.
Vid nidrvaro av skoldkortelhor-
mon omvandlas [L.DI.-kolestero-
let genom en enzymprocess till
vitala nodvindiga steroider (bi-
njurebarkens- och kénskortlarnas
hormoner), progesteron och
DHEA. Dessa substanser beh6vs
for att forhindra hjirtsjukdomar,
senilitet, fetma, cancer och andra
sjukdomar som ir relaterade till
aldrandet. Det goda kolesterolet
(HDL) hojs vid intag av kokosol-
ja.

Nar vi blir aldre

Nir vi blir dldre fungerar inte vara
kroppar lika bra som i yngre ar.
Bukspottkorteln producerar farre
matsmiltningsenzymer, tarmarna
absorberar inte niringsimnena
lika bra som tidigare; hela mat-
smaltningssystemet ar mindre ef-
fektivt. Detta innebir att de fles-
ta dldre ménniskor lider brist pa
vitaminer och mineraler. Da med-
ellanga fettsyror dr littsmiltbara
och 6kar formagan att ta upp vita-
miner och mineraler b6r de inga i
den dagliga kosten.

I'motsats till andra fetter absor-
beras medelinga fettsyror direkt
fran tarmarna in i portadern for
vidare transport till levern, dir de
forbrinns ungefir som kolhydra-
ter. I detta avseende dr medel-
anga fettsyror mer besliktade med
kolhydrater in med fetter. Vid en
daglig konsumtion av kokosolja
minskar risken for aderférkalk-
ning dvs. fértringande fettansam-
lingar och forkalkningar i blod-
kirlsvaggarna.

Nya ron - kokosolja +
fiskolja

En kombination av kokosolja och
fiskolja har visat sig kunna sinka
nivin av den inflammatoriska
substansen TNF-alfa (Tumornek-
rotisk faktor-alfa). Den har en
stor skuld vid uppkomst av led-
gangsreumatism och dven vid
demens. Oljekombinationen kan
aven sanka en inflammatorisk
markor, Interleukin-6, som pro-
duceras i stora mangder i fettvav-
naden och gbr den insulinresi-
stent.

En nyckelfaktor f6r uppkom-
sten av typ 2-diabetes idr insulin-
resistens som innebdr att krop-
pens celler inte kan svara pad insu-
linet som utsondras fran bukspott-
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korteln. Detta leder till 6kade in-
sulinkoncentrationer i blodet som
kompenserar f6r insulinokinslig-
heten. Nir kroppen inte lingre
kan producera tillrickliga mang-
der insulin foljer héjda sockerni-
vaer 1 blodet och typ 2-diabetes.
Interleucin-6 produceras av krop-
pen som ett svar pa infektion.
Forhojda koncentrationer av In-
terleucin-6 i blodet har bland an-
nat hittats hos personer som har
risk f6r att utveckla typ 2-diabe-
tes.

Nivierna okar ocksid med okat
kroppsfett, f6rhojt blodtryck och
insulinkoncentration i blodet. I1.-
6 produceras 1 fettvivnaden hos
friska midn med risk for typ 2-
diabetes, oberoende om de ir
overviktiga eller ¢j. IL-6 himmar
utvecklingen av sma fettceller.
Det ir negativt eftersom sma fett-
celler ir mer gynnsamma n stora.

For utvértes bruk

Oljan dr utmirkt att anvinda som
massageolja. Den skapar en barri-
ir mot infektioner, goér huden
mjukare, hindrar rynkbildning och
aldersflickar.

Oljans sma molekyler gor att
den litt tas upp av huden och har
dirmed en mjukgorande verkan.
For att komma till ritta med torr,

grovporig och rynkig hud ér oljan
ett bra hjalpmedel. Aven vid ek-
sem och psoriasis har kokosoljan
visat sig vara till stor hjalp.

Ett av de klassiska tecknen pa
aldrande ér nir bruna flickar (le-
verflickar) visar sig pa huden,
lipofuscin, resultatet av oxidation
av omittade fetter med hjilp av
fria radikaler. For att hindra ny-
bildningavlipofuscinpigmentoch
eventuellt minska antalet flickar
anvind kokosolja bade ut- och
invartes.

Oljan hjilper till att halla bind-
viaven stark och mjuk, sd att hu-
den inte blir hingig och rynkig. 1
vissa fall kan den dven reparera
skadad hud, oljan absorberas av
bindvivens cellstruktur, den
tringer in i djupt och stiarker dér-
med underliggande vivnad.

Oljan idr dven utmirkt som har-
stirkande medel och for att mot-
verka mjillbildning. Virm oljan 1
vattenbad vid harinpackning.

| matlagning

Kokosoljan ir mycket motstands-
kraftig i samband med uppvirm-
ning. Den bérjar oxideras forst
over 198 grader.

Anvind kokosoljan till saute-
ring av gronsaker, till stekning av
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kott och fisk, till salladsdressing,
tillsatt 1msk vid kokning av ris,
varfor inte 1 morgongréten och
vid mixning av niringsdrinkar,
smoothies.

Vid dagligt intag av kokosolja kan
man marka en litt 6kning av blod-
trycket och kroppstemperaturen.
Anledningen till detta dr den Oka-
de imnesomsittningenisamband
med férbrinningen av de medel-
linga fettsyrorna. Energin Okar

och det blir littare att ta sig an de
uppgifter man star infér. Nar du
blir van vid den energinivda som
kokosoljan skapar, kommer du
att ata mindre av fédoimnen som
innehiller socker och starkelse.
Kroppen reglerar och skéter om
anpassningen; en naturlig over-
gang till en sundare kostforing.
En lagom terapeutisk dos ar 3-4
matskedar per dag. Detta tillgo-
doser en tillricklig tillférsel av
laurinsyra for att bygga upp im-
munsystemet.

Thomas Alfredsson

Kort om fettsyror

Beroende pa antalet kolatomer i molekylen delas fettsyrorna in i tre
grupper:
Korta SCFA (Short-Chain Fatty Acids) bestar av 2-4 kolatomer. De ér

nagot 16sliga i vatten men forekommer sillan i livsmedel. De produceras
av tarmbakterier och utnyttjas girna av tarmcellerna som energikilla.

Medellinga MCFA (Medium-Chain Fatty Acids). Hit riknas fettsy-
ror med 8-14 kolatomer. Sillsynt i livsmedel, dock rikligt 1 kokosolja. Lite
l6sliga i vatten och kan tas upp fran tarmen via blodet. Anvinds darfor
medicinskt i dieter vid fettabsorbtionsstérningar.

Linga LCFA (Long-Chain Fatty Acids) bestar av 16-26 kolatomer.
De ir dominerande i naturen ochiviar kost. De dr helt ol6sliga i vatten och
tas upp fran tarmen via lymfan i form av kylomikroner; mikroskopiskt
sma fettdroppar i blodet. Langa fettsyror, som inte omgaende omvandlas
till energi, lagras i fettvivnaden for att anvindas senare. De dr oxidations-
bendgna och maste skyddas med limpliga antioxidanter som E-vitamin,
C-vitamin och selen.
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