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Seit

Das Wundermittel Ghee - geklarte Butter

Die positiven Wirkungen von Ghee werden im Ayur-
veda sowohl innerlich als auch dulerlich genutzt,
denn Ghee ist Heilmittel und Lebensmittel zugleich.
Ghee stellt einen unverzichtbaren Bestandteil dieser
dltesten Heilkunst dar und gilt neben Milch und Ho-
nig als eines der natiirlich vorkommenden Rasayanas,
also als ayurvedisches Praparat zur Vorbeugung, Star-
kung und Verjingung.

Es wird als Lebenselixier bezeichnet, da es zellre-
generierend und verjiingend wirkt. Eine japanische
Untersuchung konnte zeigen, dass Ghee freie Sau-
erstoffradikale — zellzerstérende und den Alterungs-
vorgang beschleunigenden Sauerstoffmolekiile, de-
nen ein Elektron fehlt — 500mal mehr neutralisiert
als die Vitamine A, E und C. Aullerdem unterstiitzt
Ghee die Bildung von Ojas, dem feinsten Endprodukt
der Verdauung in den Korperzellen. Dadurch sorgt
es flr einen gesunden Stoffwechsel und eine starke
Abwehrlage.

Ghee ist auflerdem ein hervorragendes Anupanam,
ein ideales Transportmittel fir die heilsamen Wirkun-
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gen von Krdutern und Mineralien, die es an sich bin-
det und in alle Kérperzellen schleust.

Weiterhin hilft Ghee bei der Entgiftung, denn es bin-
det fettlosliche Umwelt- und Stoffwechselgifte, die
dann tber die korpereigenen Transportwege ausge-
schieden werden kénnen. Gerade deshalb ist Ghee
fir die ayurvedische Panchakarma-Kur so wichtig: Ei-
ner Studie zufolge werden dabei in nur zwolf Tagen
bis zu 58 % der im Blut vorhandenen Umweltgifte
abgebaut.

Ghee enthdlt die Vitamine A, D, E, K, B3 sowie die
Mineralstoffe Natrium, Kalium, Kalzium, Phosphor,
Magnesium und Eisen.
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Ghee als Heilmittel

Die Heilwirkungen von Ghee, so wie wir sie heute er-
fahren und nutzen, werden bereits in den klassischen
Texten des Ayurveda beschriebent.

* Ghee wirkt entziindungshemmend

e kihlt GbermiRige Hitze

° entgiftet

* verjiingt die Haut

° reinigt das Blut

o starkt die Sehkraft

e starkt und regeneriert die Verdauungsfunktion*
e starkt die Abwehrkréfte

* harmonisiert den Hormonhaushalt
* verbessert den Schlaf

* verbessert das Erinnerungsvermogen

Heute wissen wir aulberdem, dass Ghee

* ein natlrlicher Radikalfanger ist

* 4-5% Linolsdure enthdlt und somit das Wachs-
tumund die Gesunderhaltung der Zellen fordert

* dieVitamine A, D, E, K, B3 enthilt sowie die
Mineralstoffe Natrium, Kalium, Kalzium, Phos-
phor, Magnesium und Eisen.

*Die Menge des Ghees sollte individuell angepasst wer-
den, da eine kleine Menge das Verdauungsfeuer entfacht,
wohingegen zu viel Ghee es reduziert. Wenn Sie sich dies-
beziiglich unsicher sind, folgen Sie am besten den Emp-
fehlungen eines Ayurveda-Arztes.

Ghee als Lebensmittel

Den Empfehlungen des Ayurveda zufolge sollte
Ghee regelmalig verzehrt werden. Denn unser Kor-
per braucht Fette, um Vitamine und Nahrstoffe aus
der Nahrung aufzuspalten und zu verwerten und
um Hormone aus ihnen herzustellen. Auch unsere
Zellen, Haut und Haare benétigen fiir Thren Aufbau
gesunde Fette. Es lohnt sich deshalb, Ghee als fes-
ten Bestandteil in den Speiseplan zu integrieren.

e Ghee ist leicht verdaulich

° macht Speisen bekémmlicher und intensiviert
ihren Geschmack

* bewahrt beim Garen die Vitamine der Nah-
rungsmittel

e ist hoch erhitzbar — bis 190° C bleiben die Fett-
sauren im Ghee stabil

* Ghee ist lange haltbar und leicht zu lagern

* die Absorptionsrate liegt bei 95%, die h6chste
von allen Fetten und Olen

Biologisches Ghee bekommen Sie in Naturkostla-
den und Reformhausern. Wie Sie es leicht selbst
herstellen konnen, beschreiben wir hier:

Ghee — selbst herstellen



https://www.ayurveda-badems.de/ghee-selbst-herstellen/#more-12849

