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Ghee - goldenes Elixier

Allround-Hausmittel und Juwel der altindischen Medizin: Die gelblich-weisse,

fettig-6lige Substanz ist beides und eine wichtige Ingredienz zur innerlichen

wie dusserlichen Heilbehandlung im Ayurveda.

Text: Andrea Pauli

Es soll die Verdauung fordern, den Appetit anregen,
die Konzentration steigern, den Korper entgiften, bei
Fieber helfen, die Wundheilung férdern, Verstop-
fungsprobleme bessern und Krampfhusten lindern,
zellregenerierend, reinigend und entziindungshem-
mend wirken: Ghee scheint ein wahrer Tausendsas-
sa zu sein. Im Ayurveda schatzt man es seit Jahrtau-
senden. Bis heute wird Ghee innerlich angewendet,
als Tragerstoff fir ayurvedische Heilmittel und als Sal-
bengrundlage verwendet sowie warm fir Massagen
eingesetzt. Eine wichtige Rolle kommt ihm in der
Panchakarma-Kur zu. Das mehrtdagige Trinken
warmen Ghees soll die Entgiftung unterstiitzen. Im
taglichen Speiseplan hat Ghee fiir die diversen

Trockene Augen? Ghee hilft!

In der medizinischen Praxis hat sich Ghee
besonders bei der Therapie des trockenen
Auges bewahrt. Dabei wird ein Ring aus Ki-
chererbsenpaste um das zu behandelnde
Auge gelegt und mit erwarmtem, fliissigem
Ghee gefillt, das zehn Minuten einwirkt.

In einer Studie an der Universitdt Graz wur-
de der positive Effekt wissenschaftlich nach-
gewiesen. Dort verwendete man anstatt des
Pastenrings einen ans Auge angepassten
Glasbecher. Bei allen Studienteilnehmerin-
nen (29 bis 66 Jahre) konnten nach finf The-
rapien mit Ghee die Symptome des trocke-
nen Auges reduziert werden.
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Konstitutionen einen festen Platz, da es Vata- und
Pitta-Dosha reguliert (also ndhrend und beruhigend
bzw. leicht hitzesenkend wirkt).

Nun gibt es mittlerweile in jedem gut sortierten
Supermarkt Glaser mit Ghee zu kaufen - ergo ein
Heilmittel zum Discounterpreis? Wie man sich den-
ken kann, gilt es da durchaus zu unterscheiden. Nach
uberlieferter ayurvedischer Rezeptur wird das soge-
nannte medizinische Ghee rund 100 Stunden lang
sanft gekdchelt; es hat eine ganz spezielle Qualitat.
Ayurveda-Kliniken und -Therapeuten arbeiten damit
und nutzen es als Grundlage zur Herstellung von
Heilkrauter-Ghee. Besonders wertvoll fir heilende
Anwendungen ist langer gelagertes Ghee.

Als entscheidend gilt auch die Grundlage der Butter,
aus der das Ghee hergestellt wird: Waren die Milch-
kihe auf der Weide, statt mit Kraftfutter ernahrt zu
werden? Wurde morgens gemolken (gemass
Ayurveda: schwerer verdauliche Milch) oder abends
(bekémmlichere Milch)?

Abgesehen von den diversen medizinischen Anwen-
dungsmaoglichkeiten ist Ghee ein wunderbarer,
geschmackfordernder Begleiter in der Kiiche, nicht
nur bei ayurvedischen Gerichten. Es lasst sich damit
kochen, braten, backen, frittieren und anrosten.
Pur kann man es gut auf Toast geniessen, vielleicht
garniert mit ein paar frischen Krautern. Aus Ayur-
veda-Sicht ist Ghee «sattvisch» («rein») und somit
leichter verdaulich als andere Fette und Ole. .

Weitere Infos finden Sie auf der Webseite
www.avogel.ch, Stichwort Ghee

Gesundheits-Nachrichten — Januar/Februar 2021



Ghee kauft, sollte unbedingt-auf Bioqualitit achten
 und darauf, dass es nach traditioneller Rezeptur
hergestellt ist, keiner industriellen Verarbeitung
' erliegt, keine Zusatzstoffe enthalt, frei von Milch-
- eiweiss und Milchzucker ist.

100 g Ghee enthalten ca. 99 g Butterfett.
Darin sind enthalten:

29 % einfach ungesattigte Fettsauren
4,6 % mehrfach ungesattigte Fettsduren
60 % langkettige, gesattigte Fettsauren
278 mg Cholesterol

0,93 mg Vitamin A

0,53 mg Beta-Carotin

1,6 pg Vitamin D

2,4 mg Vitamin E

Mineralstoffe

Spuren von Wasser
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Wie spricht sich das?
Ghee (engl.) wird «Gi» ausgespro-
chen. In Indien ist Ghee als Ghrta
(Sanskrit) oder Ghi (Hindi) bekannt.
Hergestellt wird es hauptsachlich aus
der zu Butter verarbeiteten Milch der
Kuh, aber auch von Ziege, Schaf,

Kamel und Yak.
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Ghee =
Butterschmalz, Butterreinfett,
geklarte Butter?

Im Grunde sind Ghee und Butter-
schmalz das gleiche Endprodukt. Sie
unterscheiden sich im wesentlichen
durch die Herstellungsverfahren: Bei
der Bratbutter wurde die Butter
mechanisch geklart, bei Ghee durch
langes Sieden. In allen Kulturen, in
denen Milchwirtschaft betrieben
wurde oder wird, findet man Vanan-
ten der Ghee-Herstellung. ,

Vorteile

# Ghee kann iber Wochen ungekihlt
(aber dunkel!) gelagert werden.

% Die Inhaltsstoffe liegen im Vergleich zu
Butter in konzentrierter Form vor.
Folglich kann man es in geringeren
Mengen verwenden, kommt aber
gleichwohl auf den vollen Geschmack.

% Mit Ghee lasst sich bei hohen Tempera-
turen braten und backen; der Rauch-.
punkt liegt bei 205 °C. Bei 190 °C
bleiben die Fettsauren im Ghee stabil,
d.h. sie oxidieren nicht und es ent-
stehen keine freien Radikale.

Q Buchtipp:

«Ghee. Das Gold der
Ayurveda-Medizin» von
Mathew, Kettler, Schmut,
Verlagshaus der Arzte,
3., aktualisierte Auflage,
2016
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