TRIPHALA

Triphala ist ein legendares Pflanzenpraparat aus dem Ayurveda und der tibetischen Medizin, eine Mischung
aus drei Friichten - die Amla-Frucht (Amlaki, Emblica officinalis), die chebulische Myrobalane (Haritaki, Ter-
minalia chebula) und die bellerische Myrobalane (Bibhitaki, Terminalia bellirica). Man kann sagen, Milliar-
den Menschen aus Indien und Tibet nahmen in den letzten viertausend Jahren bereits Triphala zu sich. Vor
allem abends und zusammen mit Ballaststoffen. Denn iiber Nacht entfaltet Triphala seine Wirkung besonders
intensiv.

Die Wirkungen der Friichte Amlaki, Haritaki, Bibhitaki
Triphala gibt es als Pulver der gemahlenen Friichte, von dem man allerdings sehr viel fiir eine gute Wirkung
bendtigt und als Extrakt, der auf Tannine standardisiert ist. Die drei Friichte im Einzelnen:

Amlaki ist die indische Stachelbeere, auch als Amla bekannt. Amalaki hat antioxidative, leberprotektive, anti-
kanzerogene und antidiabetische Wirkung. Im Ayurveda schatzt man auféerdem ihre entziindungshem-
mende, fiebersenkende, leicht abfiihrende, entgiftende und entsduernde Wirkung. Amla gleicht alle drei Dos-
has aus und gilt als sehr sattvisch, kann also Harmonie, Ausgeglichenheit und geistige Klarheit herstellen. Im
Ayurveda wird Amla nahezu als Allheilmittel bei Andmie, Diabetes, Fieber, Entziindungen, Erkaltungen, Haut-
leiden, Allergien, Asthma, Blasenentziindung, Augenentziindungen, Magen-Darm-Stérungen (Sodbrennen,
Reflux, Blahungen), Osteoporose, Leberleiden und speziell auch bei Herzbeschwerden empfohlen. Es wirkt
blutbildend, verbessert die Qualitit der Blutgefifie und der roten Blutkdrperchen, erhoht die Verdauungs-
kraft, ohne die Feuerenergie Pitta zu stark zu erh6hen, regt den Aufbau von Muskelmasse an und hilft beim
Umbau zu einem schlankeren Korper.

Haritaki, die wissenschaftlich als chebulische Myrobalane bezeichnet wird, ist in der tibetischen Medizin die
Frucht, die alle Krankheiten heilt und auch Frucht des langen Lebens genannt wird. Buddha selbst hat sie zur
korperlichen und geistigen Reinigung empfohlen. Der Medizinbuddha, Meister aller Heilmittel, hilt stets den
blithenden Zweig — oder die Friichte des langen Lebens selbst — in der rechten Hand. Er verkoérpert die hei-
lende Kraft aller Buddhas, steht fiir allwissende Weisheit und Mitgefiihl. Mit der Frucht wird die Heilung auf
allen Ebenen, die Befreiung, das Loslassen von Vergangenem und von geistigen Giften wie Gier, Wut und Ver-
blendung symbolisiert. Die chebulische Myrobalane bietet als Hauptwirkungen mit wissenschaftlichen Nach-
weisen: reinigende, antikanzerogene und antimutagene Wirkungen. Die Frucht soll nahrend und niitzlich wie
Muttermilch sein. Sie reinigt alle Kérperkanaile (shrotas) und wird sehr schnell aufgenommen. Sie wird auf-
grund ihrer Fahigkeit geschiatzt, die Leber zu stirken, den Dickdarm zu entgiften, ohne den Enddarm zu rei-
zen. Dadurch kann sich das gesunde Mikrobiom erholen und besser entfalten. Die Frucht lindert Sodbrennen
und Reflux, entblaht und fiihrt leicht ab, hilft Fett, Cholesterin, Triglyceride, glykosylierte Endprodukte
(AGEs) und freie Radikale abzubauen, mehr Sauerstoff aufzunehmen und zu transportieren. Sie harmonisiert
den Aminosaurestoffwechsel, wirkt entziindungshemmend, auch bei stillen Entziindungen, und der Athero-
sklerose entgegen. Sie unterstiitzt das Zahnfleisch durch antibakterielle Wirkung gegen Karies und andere
Mundkeime und wirkt gegen Pilze im Darm. Haritaki fordert die Durchblutung, die Wundheilung, die Le-
berentgiftung, senkt Blutzucker und Bluthochdruck, verjiingt und vitalisiert. Die Frucht wirkt stark krebs-
hemmend, da sie Mikroumgebung eines Tumors beeinflusst.

Bibhitaki, die belerische Myrobalanen-Frucht, wirkt nachweislich fiebersenkend, antiviral und lymphoffnend.
Sie reinigt und entgiftet das Kérpergewebe, 16st Schleim in den Bronchien bei Husten und Heiserkeit und
Stoffwechselschlacken (Ama) im Darm und Fettgewebe. Sie wirkt entziindungshemmend und hilft beim Ab-
bau von Fett, Cholesterin und Triglyceriden. Aufierdem férdert sie die Verdauung, wirkt leicht abfiihrend,
verjiingend, trocknend, antioxidativ, immunmodulatorisch, leber- und nierenschiitzend, antibakteriell und
blutzuckersenkend.

Heilt den Darm

Triphala, im tibetischen Bas bu 3 genannt, ist fiir seine darmreinigende Wirkung bekannt, ohne jedoch
Durchfall auszul6sen. Der Darm wird auf sanfte Weise reguliert und die fiir die Darmbewegungen zustandi-
gen Nerven werden regeneriert. Dadurch kommt die normale Darmperistaltik wieder in Gang und viele, die
unter trdgem Darm oder Divertikulose leiden, konnen aufatmen. Beides bessert sich schnell.

Hemmt Entziindungen und Oxidation

Bitteres wirkt entziindungshemmend. Triphala ist dreifach bitter und hemmt auch Reizdarm oder Divertiku-
litis. Die Verbesserung der Darmfunktion und des Reizdarms resultiert aus den enormen therapeutischen
Leistungen seiner antioxidativen sekundaren Pflanzenstoffe. Triphala reduziert dadurch auch Knochen- und
Knorpelabbau. Uberhaupt ist seine antioxidative Kapazitit nicht nur hoch, sondern auch breit und fein abge-
stimmt, um das Immunsystem nicht zu storen. Es kann Hydroxylradikale, Superoxidanionen und Stickoxid



direkt abfangen und reduziert die Lipidperoxidation. Aufderdem regt es korpereigene Schutzsysteme an. Es
reguliert das oxidative Stressniveau, das essentiell ist fiir die Beendigung entziindlicher Prozesse und verfiigt
tiber Kontroll- und Modulationsmechanismen.

Baut das Mikrobiom auf

Vor allem das Wachstum von Laktobazillen und Bifidobakterien, die fiir den richtigen pH-Wert im Darm zu-
stidndig sind, wird durch Triphala geférdert und unerwiinschte Keime finden keinen Nahrboden. Eine ausrei-
chende Anzahl Laktobazillen kann etwa die iibermafdige Vermehrung von Escherichia coli Faulnisbakterien
hemmen - eine mafdgebliche Aufgabe, damit das Mikrobiom sein Gleichgewicht bewahren kann. Bei Mangel
an Laktobazillen konnen Escherichia coli Faulnisbakterien aus Gallensduren darmkrebsfordernde sekundare
Gallensduren bilden. Laktobazillen sollten Gallensduren bearbeiten, damit sie gebunden an Ballaststoffen
ausgeschieden werden konnen. Das senkt auch Cholesterin.

Mikrobiom und Krebs

Studien an Krebspatienten zeigen: Wer besonders niitzliche Darmbakterien wie Akkermansia muciniphila
oder Faecalibacterium prausnitzii in seinem Mikrobiom hat, spricht auf die Immuntherapie besonders gut an.
Diese Bakterien kdnnen aber nicht direkt verabreicht werden, da sie anaerob sind. Triphala erh6ht Akker-
mansia mafdgeblich. Allerdings sinken die Bifidobakterien moglicherweise ab. Deshalb ist es besonders glins-
tig, Triphala mit der Akazienfaser zu kombinieren. Dieser Ballaststoff erhoht die Konzentration von darm-
freundlichen Milchsdure- und Bifidusbakterien bei Einnahme von 10 Gramm tiglich um das Vierfache - weit
mehr als man etwa mit dem bekannteren Ballaststoffspender Inulin erzielen kann.

Indem Triphala das Bakterium Akkermansia muciniphila férdert, erndhrt es in der Folge noch weitere Bakte-
rienarten wie das Bakterium Faecalibacterium prausnitzii, einer der haufigsten und wichtigsten Bewohner
im menschlichen Dickdarm. Er ist ein Bioindikator fiir die menschliche Gesundheit. Sobald seine Zellzahlen
verringert sind, werden Entziindungen und zahlreiche Erkrankungen wie entziindliche Darmerkrankungen,
Darmkrebs, aber auch Typ-2-Diabetes beglinstigt.

Dichtet den Darm ab bei Leaky-Gut

Triphala repariert durchliassige Darmwande. Lasst eine geschadigte Darmschleimhaut Nahrungspartikel und
Gifte schidlicher Mikroorganismen ins Blut gelangen, konnen Unvertraglichkeiten und Kopfschmerzen ent-
stehen. In diesem Zusammenhang sei die verheerende Rolle von Fertigprodukten erwahnt. Die zur Verarbei-
tung eingesetzten Lebensmittelzusatzstoffe mussten zwar fiir die Zulassung diverse Untersuchungen durch-
laufen, wurden jedoch nicht auf ihre Auswirkung auf das Mikrobiom getestet. Die Emulgatoren bzw. Stabilisa-
toren E433 (Polysorbat 80) und E466 (Carboxymethylcellulose) sind ein besonders krasses Beispiel. Sie sind
Voraussetzung fiir die industrielle Produktion von Speiseeis, Salatsauce, Schokolade, Backfett, Fruchtzuberei-
tungen und Kuchenfiillungen, Sahneerzeugnissen, Siiffwaren, Desserts, Siif3stofftabletten, Kaugummi, Ku-
chen, Keksen, Suppen, Saucen, Fleisch- und Fischerzeugnissen, fettarmen Joghurts und anderen Didt-Lebens-
mitteln.

Sie zerstoren massenweise Darmbakterien, 16sen chronische Entziindungsprozesse aus und tragen zu Stoff-
wechselentgleisungen bei. Bekommen Mause sie 12 Wochen lang im Trinkwasser, wird die Darmbarriere
durchbrochen. Uberdurchschnittlich oft entstehen chronische entziindliche Darmkrankheiten, Fettleibigkeit
und Diabetes Typ 2.

Schiirt das Verdauungsfeuer

Eine geschadigte Darmwand kann Nahrstoffe nicht gut aufnehmen, wodurch Organe schlecht versorgt wer-
den. Typisch ist Miidigkeit nach dem Essen, weil die Verdauungsorgane energielos sind und das Verdauungs-
feuer (Agni) zu schwach ist. Vieles bleibt unverwertet und es entsteht ,,Ama“ - hartnéckiger, blockierender
Schleim. Triphala steigert die Kraft von allen 13 Agnis, vor allem das des Hauptverdauungsfeuers - Jatha-
ragni.

Gegen tagliche Verschleifderscheinungen

Triphala kann man auch nehmen, wenn man keine Verstopfung hat, sondern nur den téglichen Belastungen
wie etwa schlechter Erndhrungsweise entgegenwirken mochte. Man kann Pausen machen und es auch nur an
besonders anstrengenden Tagen einnehmen, etwa auf einer Reise.

Senkt Blutfette und bessert Diabetes

Triphala reguliert den Fettstoffwechsel und die Blutfette. Es hilft mit, Gewicht zu reduzieren, indem Wachs-
tum sowie Bildung von Fettzellen reduziert werden und der Zuckerstoffwechsel angekurbelt wird. Das wirkt
sich sehr positiv auf Diabetes und Gefafe aus. Bei einem Hund im fortgeschrittenen Alter, ein Border Collie,
gibt es sogar die erstaunliche Riickmeldung, dass sich ein insulinpflichtiger Altersdiabetes (zweimal 5 Einhei-
ten taglich) binnen zwei Wochen ausreguliert hat und kein Insulin mehr nétig war (Dosis: drei Kapseln tag-
lich, verteilt auf zwei Einnahmen).



Unterstiitzt die Augen

Miide, gerotete und trockene Augen, nachlassende Sehkraft und viele mit Oxidation verbundene Erkrankun-
gen der Augen sind heute sehr verbreitet. Obwohl das Blaulicht von Bildschirmen von der Farbe her kiihl
wirkt, sorgt es mit der Zeit fiir ein Brennen in den Augen. Durch die Strahlung werden freie Radikale erzeugt,
die fiir Oxidation sorgen und Zerstorungs- und Alterungsprozesse fordern. Dank reichlicher Polyphenole
kann das antioxidative Triphala kiihlen und die Hitze und Entziindungsneigung ausgleichen.

Antimikrobiell und antikanzerogen

Triphala wirkt antibakteriell, sogar bei resistenten Stimmen. In der tibetisch-ayurvedischen Medizin genief3t
es die hochste Wertschatzung in der Krebsbehandlung, da die Mikroumgebung des Tumors beeinflusst wird.
Tibetische Arzte sind sogar der Meinung, dass die Myrobalanenfriichte alle Krankheiten heilen, sogar Krebs.
Jede einzelne Frucht in Triphala wirkt dabei fiir sich krebshemmend.

Die Forschung konnte zeigen, dass Triphala in Bezug auf verschiedene Krebszelllinien wirksam ist und, wie
auch das Baikal Helmkraut, den Immune-escape Mechanismus von Krebszellen, der mit der Schwachung der
T-Helferzellen durch den Abbau von Tryptophan iiber das Enzym Indolamin-2,3-Dioxygenase (kurz IDO1)
einhergeht, unterbinden kann. Dadurch kénnen sich T-Helferzellen zu einer abwehrstarken Population ent-
wickeln und Krebszellen zuverldssig aufspiiren und eliminieren. Die Gesundheit kann so schon lange im Vor-
feld von Krebs bewahrt werden.

Darm gut, alles gut - stiarkt die Darm-Hirn-Achse

Triphala wirkt nicht nur im Darm, sondern auch im Gehirn. Im Ayurveda wird das damit erklart, dass
Triphala alle Doshas ausgleicht und damit auch die mit den Dosha-Ungleichgewichten einhergehenden psy-
chischen Stérungen gebessert werden. Im Westen sieht man das wissenschaftlicher.

Die neuroprotektive Wirkung wird darauf zuriickgefiihrt, dass die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
Achse sowie Neurotransmitter reguliert werden.

Weniger Stress und Depressionen

Deshalb kann Triphala eine Therapiestrategie zur Férderung der Stressresilienz (Widerstandsfahigkeit) bei
stressanfilligen Personen sein und damit verbundene Depressionen, Angste, Schlafstorungen und kognitive
Storungen lindern. Tatsachlich werden beim Einsatz von Triphala gleichzeitig grof3e Verbesserungen im
Darm und parallel dazu im Gehirn beobachtet.

In Studien fand man heraus, dass sich Triphala positiv auf die kognitive und psychologische Belastbarkeit
auswirkt. An MS-Patienten wurde erst vor Kurzem gezeigt, dass Triphala Depressionen lindert. Beobachtet
wurde auch ein signifikanter Anstieg des fiir Lernen, Stimmung, Angstreduktion und Schlaf wichtigen Pro-
teins BDNF und des Wohlfiihlbotenstoffs Serotonin. In einem gesunden Mikrobiom wird Serotonin herge-
stellt und gelangt iiber den Vagusnerv (Darm-Hirn-Achse) ins Gehirn!

Triphala gegen Alzheimer

Man gab Alzheimer-Mausen 60 Tagen lang Triphala und Antibiotika ins Futter und es zeigte sich eine signifi-
kante Verbesserung der kognitiven Parameter. Die mit Triphala behandelte Gruppe zeigte Neurogenese, ei-
nen reduzierten Amyloid-Beta-Spiegel im Serum sowie eine reduzierte Amyloid-Vorlduferprotein-mRNA-
Expression im Mausegehirn.

Die mit Triphala behandelte Gruppe zeigte eine verbesserte Darmpassagezeit und erhohte Butyratwerte im
Stuhl - ein Zeichen gesunder Fermentationsprozesse. Im Stuhl zeigte sich ein erh6htes Vorkommen niitzli-
cher Bakterien wie Bacteriodetes und Verrucomicrobiota um 31 bzw. 23 Prozent, was auf die Wirkung von
Triphala gegen Alzheimer hindeutet. Die Verfligbarkeit dieser Bakterien und die Umkehrung der kognitiven
Parameter bei den Alzheimer-Mausen zeigten die vielversprechende Wirkung von Triphala in der Behand-
lung neurodegenerativer Erkrankungen.

Verjiingt und verschont die Haut

Nicht zuletzt ist das berithmteste Rasayana ein exklusives Verjiingungs- und Starkungsmittel, das lebenser-
haltend und lebensverldangernd wirkt. Das ist auch wissenschaftlich erwiesen, indem die Verlangerung der
Telomere durch Triphala gezeigt wurde. Triphala beeinflusst die Genexpression menschlicher Hautzellen,
stimuliert Kollagen-1- und Elastin-aufbauende sowie antioxidative Gene, die fiir das korpereigene Zell-Antio-
xidans Superoxiddismutase-2 verantwortlich sind. Es wirkt fleckiger Haut im Alter und Hyperpigmentierung
entgegen und sorgt fiir sichtbar strahlende Haut.



Rettet die Zdhne

Triphala ist die wichtigste Rezeptur Asiens fiir Zahn- und Mundwasser - es gibt nichts Vergleichbares in der
gesamten chemischen Zahnmedizinwelt. Sie verbessert das Mundmilieu entscheidend - die Voraussetzung
fiir den langen Erhalt der Zadhne. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Triphala die Haufigkeit von schadli-
chen, Karies verursachenden Mundbakterien, Zahnbelag und Zahnfleischentziindungen, auch Aphten, deut-
lich reduziert. Besonders effektiv: Mund spiilen oder Gurgeln mit Triphala und Stfsholz.

Fiir wen ist Triphala geeignet?

Im Ayurveda wird Triphala als ,tridosha“ bezeichnet - fiir jede Konstitution geeignet. Ihre Wirkungen entfal-
ten sich im Darm, doch es ist ein grundlegendes Heilmittel fiir vieles und physiologisch in vielerlei Hinsicht
wertvoll (aufgrund fehlender Forschung jedoch von Kindern und Schwangeren zu meiden).

ZU BEACHTEN

Als Pulver benotigt man relativ viel davon. Triphala-Extrakt ist daher oft die bessere Alternative. Zwei Kap-
seln taglich entsprechen etwa bei einem vierzigprozentigen Extrakt der vierfachen Menge Triphala-Pulver,
wobei eine Kapsel am Abend eingenommen werden sollte. Am besten zusammen mit lauwarmem Wasser
und Ballaststoffen wie Akazienfaser. Sie ist besser geeignet als etwa die quellenden Flohsamen, weil diese
mehr bldhen und Nahrstoffe nicht so stark binden. Man kann, muss aber keine Einnahmepausen machen.

Triphala reguliert und muss daher im Gegensatz zu Abfithrmitteln, die man fiir Erfolg immer einnehmen
muss, nur zeitweise zur Regeneration der Darmfunktion eingenommen werden. Innerhalb einer Woche sollte
sich ausreichend Stuhlgang einstellen. Ist es nicht so, kann man die Dosis auch erhéhen.

Empfohlen ist zusatzlich das Ayurveda-Mittel Guggul, die indische Myrrhe. Triphala bereitet den Darm auf
die Reinigung vor und 6ffnet samtliche Ausleitungskanale. Guggul fegt den Schleim dadurch leichter weg.
Das getrocknete und zerriebene Harz der indischen Myrrhe ist ein genialer Stoffwechselaktivator und Ent-
ziindungshemmer, der Ama zum Schmelzen bringt bzw. in der Tiefe transformiert. Ayurveda-Schriften spre-
chen davon, dass Guggul Ama aus den Korperschichten regelrecht herauskratzt.

Wechselwirkungen kénnen bei sehr hohen Dosierungen mit Blutverdiinnern und blutzuckersenkenden Me-
dikamenten auftreten.

Triphala wirkt sich aus auf:

e Abnehmen e HeifRhunger

e Alterung, vorzeitig e [mmunsystem

e Alzheimer ¢ Kognitive Storungen
e Analfissuren e Kopfschmerzen
e Angste e Krebs

e Allergien e Leaky-Gut-Syndrom
e Atemwegserkrankungen e Leberentgiftung
e Augenerkrankungen e Magenprobleme
e Bldhungen e Mikrobiom

e Blutzucker, zu hoch e Miidigkeit

e Cholesterin, zu hoch e Muskelaufbau

e Darmentziindung e Reizdarm

e Darmperistaltik e Schleim im Hals
e Darmpilze e Stoffwechsel

e Darmregeneration e Stress

e Darmreinigung o Triglyceride

e Depressionen e Verdauung

e Diabetes e Verstopfung

e Entwdsserung e Verjingung

e Erkaltung e Zellregeneration
e Hautleiden e Zellstirkung



