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Sie ist i en groBten Talk-Shows der USA gerade ein anggsagter Gast.
Di ;lTradmon ihrer alten Heimat verbundene Neurolo-
gin Kulreet Chaudhary hat mit ihrem Buch ,Wie neu ge-
boren durch modernes Ayurveda“ ein bahnbrechendes Ayurve-
da-Regenerationsprogramm entwickelt bzw. wiederentdeckt und als
Wissenschaftlerin modern aufbereitet. Jeder kann es verstehen und
leicht zu Hause umsetzen. Die Erfolge sind spektakuldr und kénnen fir
viele ein einfacher Weg zu einem gestinderen Darm, mehr Gesundheit
insgesamt, Aufgeben von schlechten Gewohnheiten, Abnehmen, kor-

perlich-geistigem Wohlbefinden und Freude an gesundem Essen sein!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger




in Fragebogen bestimmt, ob man

den Schongang (4x4 Wochen), den
mittleren Modus (4x3 Wochen) oder den
Schnelldurchlauf (4x2 Wochen) machen soll.
Das Programm aus traditionellen Ayurveda-
Produkten wie Triphala, Guggul, Ballaststoff,
Brahmi und Ashwagandha, eingebettet in
BegleitmaBnahmen, ist wenig Aufwand,
unkompliziert und leicht in den Alltag inte-
grierbar. Fiir uns ist es die Basis der Gesund-
heit schlechthin, der Darmgesundheit im
Speziellen, aber auch des gesamten Korpers
einschlieBlich Leber,
Nieren, Haut, Lym-
phe und - da der
Darm eng mit dem
Gehirn  verbunden
ist - sogar unserer
Gehirnchemie sowie
allem, was sie alles
bestimmt: Verhalten,
Denken und Flihlen!

Dr. Kulreet Chaudhary

WARUM
BRAUCHT NICHT JEDER
GLEICH LANGE DAFUR?

Wer sehr belastet, tiefer im Krankheitsge-
schehen ist, braucht ldnger zur Regenera-
tion, als jemand, der etwa schon vorgear-
beitet hat mit hilfreichen Natursubstanzen
wie Ballaststoffen, Guggul oder Shilajit und
sich schon gut erndhrt. Das ist ganz normal
und sollte kein Problem sein. Man hat Jahre
der Fehlerndhrung, mit falschem Lebensstil
und Entwicklung von Krankheiten zuge-
bracht, da ist es nur gut, wenn man es jetzt
langsam angeht. Die empfohlene Dauer des
Programms wird ndmlich auch davon be-
stimmt, wie viele Beschwerden man schon

WAE ENTSTEHT FREUDE AN

SUNDER
RNAHRUNG?

Ein Darm, der von Bakterien besiedelt ist, die sich

Die ayurvedische Medizin
lehrt, dass alle Gesundheit

im Darm beginnt.

aufgebaut hat und wie lange man aktivie-
rende, ausgleichende und ndhrende Begleit-
maBnahmen benétigt, die aber ausdriicklich
nicht viel Zeit am Tag in Anspruch nehmen
und deshalb locker auch in einem voll durch-
geplanten Alltag umgesetzt werden kdnnen.

WAS VERANDERT SICH?

Mit dem Programm wird es sehr leicht,
schlechte Erndhrungsgewohnheiten aufzu-
geben. Auf die Entgiftung kommt es an! Denn
damit verdndert sich das
Darmmilieu und das Mi-
krobiom gleich mit. Die
ungesunden Bakterien, die
nach Zucker, Gluten und
Fastfood ,rufen”, wachsen
in einer weniger giftbe-
lasteten Darmumgebung
nicht mehr weiter und die
gesunden Bakterienpopu-
lationen gewinnen endlich
die Uberhand. Der Kopf
wird automatisch folgen und nach gestinde-
rer Erndhrung verlangen. Schon nach kurzer
Zeit erndhrt man sich freiwillig besser und
goénnt sich Bewegung. Deshalb gibt es fiir die
Begleiterndhrung keine Vorschriften, im Buch
aber Anregungen. Man hat auch bald keinen
HeiBhunger mehr und nimmt ganz von al-
leine ab. Das Verdauungsfeuer brennt besser,
Verstopfung l6st sich, durchldssige Darmwan-
de werden repariert, Entziindungen gelin-
dert, Gifte nach und nach abgetragen, Blut,
Gewebe, GefdBe und Gelenke werden nach
und nach gereinigt. Leber, Niere und Darmmi-
krobiom werden entlastet und erholen sich.
Der Kopf wird klarer, die Stimmung besser, die
emotionale Lage stabilisiert sich.

SINNVOLLE
BEGLEITMASS-
NAHMEN

Wir sind ganz begeistert
von Dr. Chaudharys Buch
und finden auch ihre Be-
gleitmaBnahmen gut tber-

von raffiniertem Zucker und Weizenmehl ernéh- legt: Trockenbdiirsten, ei-

SELBSTTEST

7ZUR ERMITTLUNG DER
INDIVIDUELL EMPFOHLENEN
DAUER DES PROGRAMMS

Haben Sie Verstopfung?

Haben Sie einen angeschwollenen Bauch,
vor allem nach dem Essen?

Bekommen Sie nach dem Essen eine
verstopfte Nase oder Schleim im Hals?
Haben Sie Sodbrennen oder andere
sdurebedingte Verdauungsbeschwerden?
Haben Sie oft Bldhungen, vor allem nach
dem Essen?

Hat Ihre Zunge einen dicken weiBlichen
Belag, vor allem morgens?

Sind Sie morgens wie benebelt, das
Denken fallt schwer und Sie miissen erst
zu sich kommen?

Fuhlt sich Ihr Kérper schwer und trdage an?
Sind Sie nachmittags ungeféhr ab zwei Uhr
muide, obwohl Sie in der Nacht davor acht
Stunden geschlafen haben?

Fuihlen Sie sich nach dem Essen kurzatmig
und haben den Eindruck, dass in lhrem
Korper etwas nicht richtig funktioniert?
Fiihlen Sie sich trdge und demotiviert und schaffen
es einfach nicht, dieses Gefiihl zu Giberwinden.
Haben Sie verstopfte Nebenhéhlen oder
verschleimte Lungen und/oder leiden Sie
unter chronischen Allergien?

Kdénnen Sie an den meisten Tagen nicht
richtig klar denken und fiihlen Sie sich
geistig nicht mehr so fit wie friiher?

Missen Sie 6fters ausspucken oder haben

Sie einen schlechten Geschmack im Mund?
Haben Sie keinen richtigen Appetit und das
Essen schmeckt Ihnen nicht?

Haben Sie ein dumpfes, schweres,
schmerzhaftes Gefiihl im Bauch, als trligen
Sie ein Gewicht mit sich herum?
Bekommen Sie oft Erkéltungen oder andere
harmlose Virusinfektionen?

Haben Sie nicht jeden Tag Stuhlgang,
sondern nur jeden zweiten Tag oder auch
nur ein, zwei- bis dreimal pro Woche?
Kommen Sie schon bei der kleinsten
Anstrengung auBer Atem, zum Beispiel
beim Treppensteigen?

Strengt Sport Sie an, statt Innen neue

Kraft zu geben?

ren, setzt den Belohnungsbotenstoff Dopamin
frei, um dem Gehirn eine angenehme Reaktion
darauf zu ermdglichen. Das ist die direkte Kom-
munikation zwischen Darmmikrobiom und Ge-
hirn. Wahrend des Ayurveda-Programmes wird
man merken, dass sich das verdndert, weil sich
auch das Mikrobiom verdndert. So wird es ganz
einfach, gesunde Erndhrung zu lieben!

nen kostlich-angenehmen
Stoffwechsel-Tee aus Fen-
chel, Kreuzkiimmel und
Koriander - Gewiirze gel-
ten im Ayurveda als klei-
ne Apotheke" - und eine
Stoffwechsel-Powersuppe.
Fur Vegetarier gibt es statt
der Knochensuppe eine Ge-

Empfohlene Dauer des Programms:

Nie 0 Punkte, selten 1 Punkt, manchmal

2 Punkte, oft 3 Punkte, immer 4 Punkte

1-20 Punkte Schnelldurchgang, 8 Wochen
Kur, zwei Wochen fiir jede der vier Phasen
20-50 Punkte Mittleres Tempo, 3 Monate Kur,
drei Wochen fiir jede der vier Phasen

50-80 Punkte Schongang, 4 Monate Kur,

vier Wochen fiir jede der vier Phasen
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und Lebensfreude und die schlankere Figur
begeistern ebenfalls.

NEUE WEGE IN DER MEDIZIN
— EINE VORREITERIN

Dr. Chaudhary ist ja, wie anfangs erwahnt,
Neurologin und hat viel mit Depressiven, Alz-
heimer-, Parkinson-, ALS- und MS-Patienten
zu tun. Dementsprechend faszinieren sie na-
tirlich die Auswirkungen des Ayurveda auf
ihr Spezialgebiet. Sie feiert die Erfolge, die
sie tdglich sieht und als ehemals Migrdne-
Betroffene selbst verspiirt. Sie ist dabei auch
direkt in der Forschung tétig, hat entschei-
dende Forschungsbeitrage geliefert und re-
volutioniert gerade Therapiezentren - eine
wahre Verfechterin zweier Welten,

die groBen Anklang findet
und den Weg bereitet flr
eine menschlichere, ganz-
heitlichere und erfolgrei-
chere Medizin. Dafiir muss
man ihr dankbar sein. )~

Bestandteil jeder

musevariante, wobei wir hier empfehlen, sie
mit der Aminosaure L-Glutamin zu ergdnzen
zur Reparatur der Darmschleimhaut. Das ist
ndmlich der Grund, warum man Uberhaupt
Knochen nimmt: Sie enthalten Glutamin.

GEISTIG-EMOTIONALE
ENTGIFTUNG

Wichtig ist in der 2. Phase des Programms,
auf unangenehme Emotionen, wie etwa
plotzlich auftretende Wut bei einem zuvor
depressiven Menschen, gefasst zu sein. Emo-
tionen werden gleichsam mitentgiftet. Damit
das leichter vor sich geht, wurden in dieser
Phase zwei weitere Ayurveda-Krduter in das
Programm integriert - Ashwagandha und
Brahmi. Diese Krduter wirken auf verschie-
dene Gehirnregionen ein und mildern auch
Stressreaktionen, HeiBhungerattacken und
Suchte ab, die allerdings durch die positiven
Veranderungen ohnehin von alleine in den
Hintergrund treten. So mancher hat Zucker,
Rauchen und zeitraubende Ablenkungen
aufgegeben, ohne dass lberhaupt irgendet-
was fehlt. Vor allem tragen Brahmi und Ash-

Ayurveda-Kur:

Gewlirztee
(o]

wagandha zur Heilung des Nervensystems
im Darm bei, das untrennbar mit dem Gehirn
und allem, was dort in guter oder schlechter
Weise vor sich geht, verbunden ist.

AMA UND GIFTE AUS DER
TIEFE AUSLEITEN

Ama (Schleim und Ablagerungen daraus)
klebt an den Darmwénden und blockiert
das Weiterbewegen des Stuhls. Akne und
Verstopfung zeigen Ama an. Ama riecht un-
angenehm im Schweif, Urin und Stuhl. Ama
macht mide, flihrt zu Gewichtszunahme
und Diabetes. In der 3. Phase kommt Guggul,
die indische Myrrhe hinzu, die Ama ausleitet.
Angst, dass man das Programm nicht
schafft, muss man eigentlich nicht haben.
Erstens wird man getragen von den Erkla-
rungen der Arztin im Buch und zweitens
braucht es nicht sehr viel Aufmerksamkeit.
Die geistige und kérperliche Umstimmung,
wozu der Umbau des Mikrobioms und der
positive Einfluss vom Darm aufs Gehirn stark
mitspielen, sorgen fiir zusatzlich Ricken-
wind. Der unglaubliche Zuwachs an Energie

E NEUGEBOREN?

EHT DAS?

Wir haben es ausprobiert und es verandert sich
tatsdchlich vieles. Man erlebt eine Art Neugeburt,
ein Heraustreten aus Miidigkeit, Ubergewicht, ne-
gativen Gedanken, schlechten Gewohnheiten und
belastenden Emotionen. Wir haben aber hohen
Anspruch an die Qualitat der Ayurveda-Produkte
selbst. Sie mussen in groBter Reinheit vorliegen.

EiNne WARNUNG

Deshalb: Bitte jetzt nicht in den Ayurveda-Ist-
Immer-Gut-Modus verfallen und zusammen-
kaufen, was das Internet so bietet. Kein Curcumin
mit Piperin-Extrakt (Pfeffer-Extrakt) wahlen, das
die geschadigte Darmbarriere noch durchldssiger
macht und ungesunde Bakterien einlddt, in den
Blutkreislauf einzuwandern. Keine gepressten
Tabletten mit kaum |dsbaren Bindestoffen kau-
fen, kein Maltodextrin, das vermutlich Darment-
zlindungen und Blutzuckerspitzen auslést, dick
macht und das Wachstum der gesunden Darm-
flora unterdriickt. Auch keine Kapseln aus der
Massenproduktion mit verddchtigem Magnesi-
umstearat (Magnesiumsalz), das gesund klingt,
aber potentiell die Darmzotten verklebt. Diese
Dinge haben keine Tradition, sie entsprechen
nur den Anfordernissen giinstiger, moderner
Nahrungsergdnzungsmittelherstellung.
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