HILAJIT

DIE BESTEN DARMHEILER
AUS DEM AYURVEDA

Hiufig Verstopfung und eventuell Kopfschmerzen
sind sehr 1£istig, aber ist man deswegen gleich krank?
Im Hintergrund m(iglicherweise schon. Denn solche
simplen Beschwerden kénnen Vorboten von Gré-
berem sein. Bliihungen und Mﬁdigkeit nach dem Es-
sen gehéren ebenfalls zu den diffusen Symptomen,
unter denen fast jeder leidet. Die Ayurveda-Mi-
schung Trlphfda aus drei Friichten bC%Cltlgt nicht
nur Verstopfungj, siec hat durch ihre remlgenden
reguherenden und re&enerlerenden erkungen im
Darm gleich auf vieles positiven Einfluss — iiber-
haupt zusammen mit Guggul und Shilajit!

Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

I riphala ist ein legendéres Pflanzen-
prdparat aus dem Ayurveda, eine
Mischung aus drei Beeren - Amlaki, Hari-
taki und Bibhitaki. Man kann sagen, Mil-
liarden Inder seit Tausenden von Jahren
nahmen Triphala bereits zu sich. Vor allem
abends und zusammen mit Ballaststoffen.
Denn dber Nacht entfaltet der bittere Ex-
trakt - keine Angst, es gibt ihn auch in Kap-
seln - seine Wirkung besonders intensiv.
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WIE WIRKT
'RIPHALA?

Triphala reinigt den Dick-
darm, repariert die Darm-
schleimhaut und die fur die
Darmbewegungen  zustdn-
digen Nerven. Es stellt auf
sanfte und nattrliche Weise
die gute Darmfunktion wie-
der her und hemmt Entziin-
dungen - etwa bei Reizdarm.
Die  Drei-Friichtemischung
senkt auBerdem Blutfette
und Blutzucker, fordert das
gesunde Mikrobiom und er-
neuert die Darmbarriere.

HEILT DEN DARM.
KOMPROMISSLOS.

ldsst eine  geschddigte
Darmschleimhaut Nah-
rungspartikel und  Gifte
schédlicher Mikroorga-
nismen ins Blut gelangen,
kénnen Unvertraglichkeiten

und Kopfschmerzen entstehen. Das
Leaky-Gut-Syndrom beschreibt die
Vielzahl unangenehmer Symptome,
die damit verbunden sind. Durch
Triphala ist der Spuk haufig schon in
drei Monaten vorbei. Ein paar grund-
legende
dazu befolgt und das Leben macht
wieder SpaB! Denn Triphala repariert
durchldssige Darmwénde und wirkt

Erndhrungsempfehlungen

extrem entziindungshemmend.
AuBerdem kann eine gescha-
digte  Darmwand Nahrstoffe
nicht gut aufnehmen, wodurch
Organe schlecht versorgt wer-
den und schwécheln. Typisch
ist Mudigkeit nach dem Essen,
weil die Verdauungsorgane en-
ergielos und das Verdauungs-
feuer (Agni) zu spéarlich sind.
AuBerdem bleibt dadurch vieles
unverwertet liegen und es ent-
steht ,Ama" - hartndckiger, blo-
ckierender Schleim.

(GUGGUL RAUMT AUF

Hier kommt jetzt Gugqul ins
Spiel, ein weiteres Ayurveda-

> WIE WIRKEN DIE
EINZELNEN BEEREN?

Amlaki ist die indische Stachelbeere, auch als
Amla bekannt. Sie wirkt antioxidativ, entziin-
dungshemmend, fiebersenkend, leicht abfiih-
rend, entgiftend, entsduernd und Blutzucker sta-
bilisierend, sodass HeiBhungerattacken reduziert
werden. Amla gleicht die drei Doshas aus und
fiihrt damit zu mehr Wohlbefinden. AuBerdem
soll es das beste Verjlingungsmittel sein, krebs-
hemmend wirken und das Immunsystem starken.
Im Ayurveda wird Amla nahezu als Allheilmittel
bei Erkéltungen, Hautleiden, Allergien, Atemwe-
gs- und Magen-, Darmerkrankungen, Blasenent-
zlindung und Herzbeschwerden empfohlen. Es
regt den Aufbau von Muskelmasse an und hilft
beim Umbau zu einem schlankeren Kérper.

Haritaki entgiftet den Dickdarm besonders gut,
dadurch kann sich das gesunde Mikrobiom erho-
len und besser entfalten. Die Beere entbldht und
fiihrt leicht ab, hilft Fett, Cholesterin und Trigly-
ceride abzubauen, mehr Sauerstoff aufzuneh-
men und zu transportieren, wirkt entziindungs-
hemmend, antioxidativ, antibakteriell und gegen
Pilze im Darm. Haritaki fordert die Durchblutung,
senkt Blutzucker, verjingt und vitalisiert.

Bibhitaki 6ffnet die Lymphe, reinigt das Kor-
pergewebe und entgiftet, I6st Schleim (Ama),
sowohl im Darm als auch in den Bronchien,
wirkt ebenfalls entzlindungshemmend und hilft
beim Abbau von Fett, Cholesterin und Triglyce-
riden. Die Frucht fordert die Verdauung, wirkt
leicht abfiihrend, verjingend, trocknend, anti-
bakteriell, antiviral und blutzuckersenkend.



Mittel fir den Darm. Triphala bereitet den
Darm auf die Reinigung vor und Guggul
fegt dadurch den Schleim in noch kirzerer
Zeit weg. Das getrocknete und zerriebene
Harz der indischen Myrrhe ist ein genialer
Stoffwechselaktivator und Entziindungs-
hemmer, der Ama zum Schmelzen bringt
bzw. in der Tiefe transformiert. Ayurveda-
Schriften sprechen davon, dass Guggul Ama
aus den Kdrperschichten regelrecht heraus-
kratzt. Das betrifft auch Ablagerungen in
den Gelenken, die man bei uns falschlich
als unheilbare ,Abniitzung" sieht. Wunder-

o

Auch wenn du keine Mutter
mehr hast — solange du Tripha-
la hast, brauchst du dir keine
Sorgen zu machen.

o

Indisches Sprichwort

samerweise konnen die
Schmerzen dank Guggqul
dennoch binnen zwei, drei
Monaten Einnahme véllig
verschwinden.  Genauso
wie  GefdBablagerungen,
die ebenfalls irreversibel
sein sollen und dennoch
durch  Guggul aufgeldst
werden kdnnen. AuBBerdem
ist die cholesterinsenkende
Wirkung von Gugqul le-
gendar und deckt sich so-
gar mit dem TCM-Wissen,
wo man ebenfalls sagt,
dass zu viel Feuchtigkeit
und daraus entstandener
Schleim Cholesterin erhoht
und  GefdBablagerungen
verursacht. Was fiir ein
grundlegend anderer An-
satz als bei uns im Westen!

FUR WEN 1ST
TRIPHALA GEEIGNET?

Im Ayurveda wird Triphala als ,tridosha” be-
zeichnet - flr jede Konstitution geeignet.
lhre Wirkungen entfalten sich im Darm, doch
es ist ein grundlegendes Heilmittel fiir vieles
und physiologisch in vielerlei Hinsicht wert-
voll (aufgrund fehlender Forschung jedoch
von Kindern und Schwangeren zu meiden).

> BEI RDE AUSI_PEM HimALAYA
IE SHILAJIT HUMINSAURE

Shilajitist ein weiteres unglaublich wirksames Darm- und Entgiftungsmittel des Ayurveda, von Mi-
kroorganismen beim Abbau urzeitlicher Pflanzen gebildet, aus Felsspalten gewonnen, getrocknet und
gereinigt. Als Adaptogen steigert der Shilajit Vitalitat, Starke und Ausdauer, verbessert die Wirkung
anderer Nahrungsergdnzungen, starkt das Immunsystem, ist ein wirksames Antioxidans, kann bei
unregelméaBigem Herzschlag, Harnwegsbeschwerden, Hauterkrankungen, Rheuma und Gicht, M-
digkeit, Schwéche und Kopfschmerzen helfen, erhoht Testosteron und verbessert die Gehirnfunktion.
Uns interessiert hier aber gerade seine Wirkung auf den Darm - und sie ist wirklich gewaltig!

Heilt Darmzotten: Wahrend medizinische Kohle, Silikate oder Tonerden nur auf der Darmschleim-
haut wirken, gleiten die Huminsduren auch in die Zwischenzottenrdume und zwischen einzelne
Epithelzellen. Sie legen einen schiitzenden Film Gber dieses empfindliche Gewebe, das z. B. bei Ma-
gen-Darm-Infektionen leicht nekrotisieren kann. Die Anzahl der Epithel-Becherzellen verdoppelt
sich in 35 Tagen. Zerstorte Darmzotten lassen sich also offenbar doch regenerieren. Beobachtet
wurde das zwar bei Tieren, aber warum sollte es beim Menschen anders sein?

Bindet Schwermetalle, Glyphosat, Nitrit, Fluorid: Eine hohe Bindekraft wurde bei Schwermetallen,
Nitrat, Nitrit, Fluorid, organischen Phosphatverbindungen - wie Flammschutzmittel in Kunststoffen,
Teppichen, Polstermdbeln und Polyurethan-Schaumen - sowie chlororganischen Insektiziden wie Gly-
phosat, DDT oder Carbaryl nachgewiesen. Die Bindung von Giften beruht gleich auf zwei Mechanismen:
Komplexbildung und lonenaustausch - und ist dadurch intensiver als selbst bei Medizinischer Kohle.

Wirkt gegen Erreger und deren Gifte: Der Shilajit stimuliert das Immunsystem tber den Darm,
sodass das Einhtillen und Zerstéren eindringender Mikroorganismen signifikant zunimmt, darunter
Candida Pilze, Escherichia coli (zu 94
Prozent, deren Gifte zu 82 Prozent),
Typhus- und Choleraerreger, Sta-
phylococcus aureus, Herpes-simplex-
Viren Typ 1, Adenoviren 2, Rota-Viren
und ECHO-Viren. Indem Viren und
Bakterien sowie deren Toxine gebun-
den und ausgeschieden werden, ver-
laufen Infektionen weniger aggressiv.

Gegen Faulnis-, Garungs- und
Entziindungsprozesse: Fulnis- und
Garungsprozessen im Darm  wird
vorgebeugt, die Bildung von Gasen
im Darm verringert sich. Die Stuhl-
gangfrequenz bei einer Colitis oder
Durchfallerkrankung nimmt ab und
die Darmschleimhaut regeneriert
sich schneller, ohne dass selbst bei
Anwendung tber mehrere Wochen
Nebenwirkungen auftreten.

Shilajitist ein mineralstoffreiches Reinigungs-
und Entgiftungsmittel aus dem Himalaya.

WIE WENDET MAN
TRIPHALA AN?

Als Pulver benétigt man relativ viel davon, wes-
halb Triphala-Extrakt angenehmer anzuwen-
den ist. Zwei Kapseln tdglich entsprechen etwa
bei einem vierzigprozentigen Extrakt viermal so
viel Triphala-Pulver, wobei eine am Abend ge-
nommen werden sollte. Am besten zusammen
mit lauwarmem Wasser und Ballaststoffen.

Man kann, muss aber keine Einnahmepausen
machen. Innerhalb einer Woche sollte sich aus-
reichend Stuhlgang einstellen. Ist es nicht so,
kann man die Dosis noch etwas erhohen (etwa
eine Kapsel mehr). Wer Guggul erganzend
nehmen maéchte, nimmt es zweimal taglich
dazu ein. Genauso wie Shilajit, dessen Humin-
sdure wie Heilerde wirkt, sogar die Darmzotten
regeneriert und den Darm von Giften befreit -
sogar von Glyphosat und Schwermetallen. j—
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