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Die 3 Konigsfruchte des Ayurveda - Triphala

Sehr geehrte(r) Herr Michael,

Triphala besteht zu gleichen Teilen aus den drei Frichten Amalaki, Haritaki und Bibhitaki. Jede der
drei Friichte besitzt ein einzigartiges Spektrum an Inhaltsstoffen, die die Gesundheit positiv beeinflus-
sen. Triphala bindelt die Kraft aller drei Friichte und verstarkt ihre Wirkung.

Triphala wird seit Hunderten von Jahren in der indischen Heilslehre Ayurveda als Kraftigungs-, Star-
kungs- und Verjingungsmittel (Rasayana) eingesetzt. Die "Dreifrucht" soll den Kérper vor Krankhei-
ten schitzen und das Leben verlédngern, weil Kérper, Geist und Seele in Harmonie gebracht werden.
Sie fordert die Verdauung, entgiftet, entschlackt, normalisiert den Stoffwechsel und starkt das Immun-
system.

Neueste wissenschaftliche Untersuchungen bestatigen die Erfahrungswerte der indischen Heiler. Sie
kamen sogar zu dem Ergebnis, dass die natirlichen Inhaltsstoffe von Triphala einen héheren ge-
sundheitlichen Nutzen haben als bisher gedacht.

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gesundheits - Team

Amalaki, Haritaki und Bibhitaki - Fiir die Gesundheit von Kérper, Geist und Seele

Amalaki (Emblica officinalis): Die indische Stachelbeere wird im Ayurveda als das beste Verjin-
gungsmittel fiir Kérper und Geist angesehen. Sie enthalt extrem viel Vitamin C, was bereits viele ihrer
gesundheitsférdernden Eigenschaften erklart. Dementsprechend wird die Amalaki gerne bei Erkal-
tungskrankheiten, Gelenkbeschwerden, zur allgemeinen Starkung sowie zur Verbesserung des Haut-
bilds eingesetzt. Vitamin C und die in der Frucht enthaltenen sekundéaren Pflanzenstoffe schiitzen die
Zellen vor freien Radikalen und bewahren sie vor friihzeitiger Alterung.

Amalaki wird in der ayurvedischen Medizin wegen ihrer positiven Eigenschaften als géttliche Pflanze
bezeichnet. Amalaki ist auch eine Medhya Pflanze, die den Intellekt scharft, den Geist starkt und die
Sinneswahrnehmung erhdht.

Amalaki gilt im Ayurveda:

e als ein sehr wirksames Verjingungsmittel
e sie starkt die Qualitat und Funktion aller Kérpergewebe



e verleiht Vitalitat und starkt das Immunsystem

e bindet Uberschissige Magensaure

e entgiftet die Leber

e wirkt blutreinigend, herzstarkend, cholesterin-, blutzuckersenkend

e verbessert die Sehkraft und hilft bei Hautproblemen

e hat einen ungewdhnlich hohen Vitamin C Gehalt und unterstiitzt daher auch die Auf-
nahme von Eisen und anderen Mineralien

e sehr wirkungsvolles Antioxidans

Haritaki (Terminalia chebula) oder Myrobalanenfrucht: Die rispige Myrobalane wird in ganz Asien
als Heilmittel sehr verehrt, weil sie das Leben verléangern soll. Wie bedeutend die Frucht ist, zeigen
die vielen Darstellungen von Buddha, in denen er eine Haritaki-Frucht in seinen Handen halt. Haritaki
fordert die Gesundheit von Herz, Leber und Hirn und unterstiitzt das Verdauungssystem. Nach Ayur-
veda reinigt Haritaki alle Kérpergewebe und -kanéle. Das erleichtert die Ausscheidung von Abfallstof-
fen, vor allem aus dem Fettgewebe. Sie unterstiitzt den Cholesterin- und Fettstoffwechsel und hilft
beim Abnehmen. AuBerdem starkt Haritaki die Sinnesorgane.

Diese Frucht wird in vielen ayurvedischen Texten erwahnt und Caraka nennt sie "so nahrhaft und
nutzlich wie Muttermilch".

e Haritaki unterstitzt das Verdauungssystem und tragt dazu bei, die Aufnahme von Néahr-
stoffen aus der Nahrung zu verbessern.

e Laut Ayurveda schitzt Haritaki die Gesundheit des Herzens und der Leber

o fordert die geistige Klarheit und das Gedachtnis

e Haritaki ist eine Medhya Frucht, das heiB3t, die Koordination unter den geistigen Funktio-
nen von Dhi (Aneignung von Wissen), Dhriti (Speicherung von Wissen) und Smriti (Wie-
deraufrufen von Wissen bzw. Gedachtnis) wird verbessert.

o Offnet die Kérperkanéle und erleichtert dadurch die Ausscheidung von Abfallprodukten

o Rasayana fir das Fettgewebe

Bibhitaki (Terminalia Belerica): Die griine Myrobalane dient in erster Linie der Reinigung des Kor-

pers. So wie die Haritaki wirkt sie entgiftend, weil sie Kérperschlacken aus den Geweben 16st. Da die
Bibhitaki entziindungshemmend und schleimlésend wirkt, verwenden Ayurveda-Arzte sie bei der Be-
handlung von Atemwegserkrankungen und Asthma. Auch bei Magen-Darm-Problemen wie Verstop-

fung, Blahungen oder Magendriicken ist Bibhitaki ein hilfreiches Mittel.

Caraka- und Sushruta Samhita bezeichnen Bibhitaki als homdostatisch, das bedeutet, es hilft, das
Gleichgewicht im Kérper aufrechtzuerhalten und das Blut zu reinigen.

e Es gleicht Pitta und Kapha aus,

o wirkt ,reinigend” auf alle Kérpergewebe und die ,Shrotas® (Kérperkanale)
e starkt die Stimmbander und die Augen

o festigt die Haarwurzeln

e beseitigt Stoffwechselschlacken (Ama) aus dem Fettgewebe



e weist entzindungshemmende Wirkungen auf und beeinflusst optimal den Metabolismus
der Fette und des Cholesterins.

Zusammenfassung

Triphala ist eines der bedeutendsten Heilmittel des Ayurveda. Es dient als Kraftigungs-, Starkungs-
und Verjungungsmittel (Rasayana). Alle drei in Triphala enthaltenen Myrobalane-Frichte haben be-
reits einzeln eine hohe Heilkraft. Als Kombination wird ihre Wirkung noch deutlich verstarkt.

Triphala besitzt eine Vielzahl gesundheitsférdernder Eigenschaften, die durch zahlreiche Studien be-
legt wurden.

Triphala

e lindert Verdauungsbeschwerden jeder Art, weil es die Darmtatigkeit anregt,

e unterstutzt das allgemeine Wohlbefinden, weil es den Kérper entgiftet und entschlackt,

e beugt Alterungsprozessen vor, weil es die Zellen vor freien Radikalen schiitzt,

e unterstitzt den Stoffwechsel, weil es beim Abbau von Fetten hilft und den Cholesterin-
spiegel normalisiert,

o starkt das Immunsystem, weil es die Abwehrkrafte férdert,

o hilft bei Atemwegserkrankungen, weil es entziindungshemmend und schleimlésend wirkt
und

e sorgt fiir eine schdne Haut und gesunde Gelenke, weil es die Ausbildung eines normalen
Bindegewebes unterstitzt.



