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Konigin der Naturheilmittel ,Haritaki“— verjingend und starkend!

Was ist Haritaki?

Es handelt sich um eine Frucht des schwarzbraunen Myrobala-
nenbaums (botanischer Name: ,terminalia chebula“)

Die Frucht ist eine der legendirsten asiatischen Heilpflanzen
und spielt in der indischen traditionellen Medizin schon seit lan-
ger Zeit eine sehr grofde Rolle.

Die Charaka (Kernstiick der traditionellen Literatur des Ayur-
veda) bezeichnet die Frucht als niitzlich und als sehr nahrhaft.
Man findet diese Frucht als Bestandteil in zahlreichen ayurvedi-
schen Krauterkombinationen. Hierzu gehort unter anderem das
bekanntere Triphala.

Die Frucht gilt als ,Konigin der Naturheilmittel“.

Nach Ayurveda besitzt Haritaki fiinf Geschmacksrichtungen:
stiR, sauer, zusammenziehend, scharf und bitter—und zwar alle
aufder salzig.

Anwendungsgebiet:

Im Ayurveda wird diese Frucht als Verjiingungskrautangesehen,

kann aber auch unterstiitzend zur Heilung von Krankheiten ein-

gesetzt werden.

- Zum Entschlacken des Verdauungstraktes, denn von der
Darmwand werden Ablagerungen gelost. Dies sorgt fir eine
bessere Aufnahme der Nahrstoffe und der Mineralstoffe, die
Uber die Nahrung aufgenommen werden. Dadurch verbessert
sich der Sauerstoffgehaltim Blut und sorgt wiederum fiir eine
verbesserte Mikrozirkulation des Gewebes.

Kraftigende, lebensspendende Wirkung, wenn man sich matt
und miide fiihlt, auch bei chronischem Erschépfungssyndrom.

- Verjiingende Wirkung der Haut
Entziindungshemmend

- GutfiirNerven, Geistund Psyche—forderteinen erholsamen Schlaf
Reguliert den Blutzuckerspiegel (vor allem Diabetiker mit Typ
2. Zellmutationen und Tumorwachstum konnen durch die
Verwendung von Haritaki minimiert werden)

Unterstiitzend bei Bronchitis und Asthma
Morbus Crohn (sogarim Rahmen einer Studie belegt)
Helicobacter-Pylori

- ADHS

Wirkung:
Fordert die Konzentration
- Antibakteriell —dadurch entziindungshemmend
Blutreinigend
Reinigung von Nieren und Harnblase
- Abfithrend und harntreibend
- Steigertdie Fettverbrennung
- Wirkt blutzuckersenkend
- Senktdas Cholesterin
- Antimykotisch — gut bei Pilzinfektionen und Candida
- Wirkt gegen oxidativen Stress
- Schutztden Korper vor altersbedingten Erkrankungen

Durch die Erhéhung des Sauerstoffgehaltes im Blut folgen ein
verbessertes Gedachtnis und Konzentration sowie eine bessere
allgemeine Leistungsfahigkeit.

Haritaki hat somit eine ,Anti-Aging-Wirkung“ auf unser Gehirn.
Fiir die verjiingende Wirkung auf den Korper gibt es bisher keine
wissenschaftlichen Beweise. Es liegt aber nahe, dass durch die
herbeigefiihrte Erhohung des Sauerstoffgehalts eine verbesser-
te Mikrozirkulation im gesamten Gewebe entsteht, die im Ayur-
vedaals ,rasayana Wirkung“ bezeichnet wird.

Nebenwirkungen:
Bei einer Uberdosierung iiber 3g kann es zu Durchfall kommen!

Bei der Einnahme mit anderen Praparaten kann es zu Nebenwir-
kungen kommen. Diese sollten immer mit einem Arzt abgespro-
chen werden.

In der Schwangerschaft wie in der Stillzeit wird davon abgeraten,
da es bislang keine eindeutigen Studien dartber gibt, die bele-
gen, dass die Frucht in dieser Zeit unbeschadet bleibt.

Aufgrund der entgiftenden Wirkung des Gewebes wird der Kon-
sum von Alkohol in der Einnahmezeit nicht empfohlen!

Anwendungsdauer:
Die Wirkung trittje nach Dosierung sehr schnell ein.
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Haritaki Frucht

Man spiirt die entgiftende und durchblutungsférdernde Wirkung
auf das Gewebe und die daraus entstehende positive Wirkung bei
Hautproblemen schon nach kurzer Zeit.

Durch eine regelmafiige Einnahme fiihlt man sich deutlich jliinger
und leistungsfahiger.

Inhaltsstoffe:

Haritakiist reich an Vitamin C, aber auch an Polyphenole, wie Glykoside.

Hierzu zdhlen Arjunglucoside, aber auch Arjungenin, Chebulo-
side und Cumarin. Zudem enthdlt die Frucht Ellagsdure und die
Aminosaure Glutathion sowie ca. 45 Prozent Gallsdure und fette Ole.

Einnahmeform:

Haritaki kann als Pulver oder als Kapsel eingenommen werden. Das
Pulver ist jedoch in der Ayurveda die gangigste Einnahmeform. Man
kann das Pulver in Wasser als Kaltgetrank oder Tee-Aufguss ein-
nehmen sowie auch in Musli oder Smoothies verwenden. Bei Hals-
schmerzen wird es mit Honig oder aufgel6st zum Gurgeln eingesetzt.
Die tagliche Verzehrempfehlung bei Haritaki-Pulver liegt bei einem
gestrichenen Teel6ffel und sollte unbedingt mit Wasser vermengt
werden und als Getrank eingenommen werden. Zu Beginn sollte die
Dosierung weniger als ein Gramm betragen. Auf diese Weise kann
sich der Kérper an das Priaparat gewohnen. Nach und nach kann die
Dosierung gesteigert werden, und zwar auf taglich fiinf Gramm.
Dies ist die absolute Hochstdosis. Ich empfehle, die hohen Dosen
immer vorab mit einem Arzt abzuklaren!

Fiir den Einkauf empfehle ich lhnen den Ayurveda-Versandhandel
von Cosmoveda in Berlin—www.cosmoveda.de.

Kommen Sie gesund und gestarktin den Frithling!
Namaste
Lara

Februar 2020 in Indien bei Prof. Dr. S.N. Gupta

Rubrik

Lebens|t|riume Magazin Ausgabe Marz 2021



