GUGGULU (COMMIPHORA MUKUL) — EINE WIRKUNGSVOLLE
WAFFE IM KAMPF GEGEN UBERGEWICHT

Von Dr.Jérg Zittlau, Wissenschaftsjournalist
Autor des Buches Fatblocker. Die neue Erfolgsdigt”, Ludwig-Verlag

Guggulu, manchmal auch Guggul oder Indische Myrrhe genannt, besitzt in der
asiatischen Heilslehre des Ayurveda eine lange Tradition. Sein Harz wurde zu
unterschiedlichen Behandlungszwecken verwendet, von der Arthritis Uber
Hautentziindungen und Knochenentziindungen bis zu Fettstoffwechselstérungen
und Ubergewicht. In klassischen Ayurveda-Schriften wie dem Atharva Veda und
dem Sushrutasamhita wird regelrecht von der Myrrhepflanze geschwarmt. Und
jungere Forschungsberichte belegen, dass sie auch aus Sicht der
wissenschaftlichen Medizin viel zu bieten hat.

Botanische Merkmale

Guggulu zéhlt zu den Myrrhegewéchsen. Er wéchst in Nordindien, Pakistan
und Bangladesch. Typisch flr ihn ist seine aschfarbene Rinde, die sich in kleinen
Rollen vom Stamm abpellt. Therapeutisch genutzt wird das Gugguluharz. Es wird
geerntet, indem man vom Ful? des Baumstamms etwas Rinde abschalt und dort
einen Schnitt setzt. An dieser Stelle Iauft dann das Harz heraus, um wenig spéater
zu braunlich-gelben Tropfen zu gerinnen. Diese Tropfen werden dann einfach vom
Baumstamm abgekratzt.

Die Guggulu-Ernte beginnt im November und dauert bis Ende Januar. Ein
Baum liefert etwa 1 Kilogramm Harz. Das regelméafige ,Anzapfen” schadet den
Baumen Ubrigens nicht.

Die Wirkungen

* Typische Guggulu-Wirkstoffe

Hauptwirkstoffe von Guggulu sind seine Steroide, die so genannten
Guggulsterone. Diese Stoffe machen den groRen Unterschied aus zwischen
Commiphora mukul und allen anderen Commiphora (=Myrrhe)-Gewéachsen. Fast
ware man versucht, aufgrund dessen sogar von einer eigenstandigen Art zu
sprechen, doch rein auerlich erinnert Guggulu durchaus an die Myrrhepflanzen,
die man auch von unseren Breiten her kennt.

Zwei der Guggulsterone scheinen fir die cholesterin- und
gewichtsreduzierenden Wirkungen des Harzes verantwortlich zu sein, namlich die
E- und die Z-Guggulsterone. Dass sie in den Fettstoffwechsel eingreifen, ist
mittlerweile wissenschaftlich gut dokumentiert. Uber ihre genauen
Wirkungsmechanismen herrscht hingegen noch keine letztendliche Klarheit.
Einige Laborexperimente weisen darauf hin, dass Guggulsterone Uber ihren
Einfluss auf die Gallenflissigkeit die Fettaufnahme reduzieren. Méglich ist aber
auch, dass sie direkt die Arbeit der Schilddriise anregen und damit
gewissermalfien den ,hormonellen Fettabbau® anregen. In einer weiteren
Laborstudie wurde auRBerdem festgestellt, dass Guggulu bestimmte Rezeptoren in
der Leber sensibilisiert und sie auf diese Weise davon ,lUberzeugt”, mehr LDL-
Cholesterin aus dem Kérper zu ziehen.

* Frihe wissenschaftliche Erkenntnisse

Die erste Arbeit zu Guggulu und seinem Einfluss auf den Fettstoffwechsel
erschien im Jahre 1966: eine Dissertationsschrift an der Banaras Hindu Universitat
in Indien, ihr Autor war ein junger Forscher namens Satyavati. Er hatte in den
alten Ayurveda-Schriften geblattert und dabei festgestellt, dass dort schon auf
einen Zusammenhang zwischen Ubergewicht und Arteriosklerose hingewiesen
wurde, obwohl man damals noch gar nicht die technischen Apparaturen zu
solchen Erkenntnissen besaR. Die ayurvedischen Arzte hatten aber beobachtet,



dass sich bei Patienten, denen Gugguluharz verabreicht wurde, nicht nur der
Zustand der BlutgefaRe, sondern auch ihr Ubergewicht verbesserte. Guggulu war
also der Schlussel, durch den sie BlutgefaRerkrankungen und Ubergewicht in
Verbindung brachten. Fur Satyavati Grund genug, sich ndher mit dieser Pflanze zu
beschéaftigen.

Und so stellte er denn auch konkrete Versuche zu Guggulu an. Er verwendete
dazu Kaninchen, die unter Ubergewicht und einem erhéhten Cholesterinspiegel
litten. Beide Probleme lieRen sich, wie der junge Forscher beobachtete, mit Hilfe
von Gugguluharz in den Griff bekommen. Dartber hinaus sank bei den Tieren das
Risiko, an Herzinfarkt und anderen Folgeerkrankungen von Arteriosklerose zu
erkranken.

Satyavatis Erkenntnisse beeindruckten auch andere Forscher, Guggulu fand
nun den Weg in grof3 angelegte Forschungsprojekte. Und das nicht nur an Tieren,
sondern auch an Menschen.

* Wirkungsvolle Cholesterin- und Fettbremse

Laut einer aktuellen Studie des UT Southwestern Medical Centers in Dallas
blockiert Guggulu den so genannten Famesoid-X-Rezeptor, der im
Cholesterinhaushalt des Menschen eine zentrale Rolle spielt. Die ,Anti-Fett-
Wirkung“ von Gugguluharz ist klinisch vielfach belegt. Demnach fuhrt eine tagliche
Dosis von 10 bis 15 g nach drei Monaten im Blut zu einer Cholesterinsenkung von
bis zu 25 und zu einer Triglyzeridsenkung von bis zu 30 Prozent. Die ersten
Verbesserungen am Blutfettspiegel treten nach etwa 2 Wochen ein.

Ermutigende Ergebnisse, die schlieBlich auch dazu flhrten, Guggulu doch
einmal mit dem etablierten Cholesterinsenker Clofibrat zu vergleichen. Das
Ergebnis: das pflanzliche Medikament steht dem synthetischen in seiner Wirkung
auf den Blutfettspiegel keineswegs nach. Nicht umsonst werden Guggulsterone in
Indien schon langer standardmafig dazu eingesetzt, Fettstoffwechselstérungen zu
behandeln.

* Gewichtsreduktion

Die bemerkenswerteste Studie zu Guggulu und seinen Einfluss auf das
Korpergewicht stammt aus dem Jahre 1995, sie wurde am Swami Prakashananda
Ayurveda Research Centre in Bombay durchgefihrt. Hier wurden 58
Ubergewichtige Patienten in zwei Gruppen eingeteilt: die eine wurde dazu
angehalten, sich kalorienarm zu ernéhren und 30 Minuten taglich einen strammen
Spaziergang zu machen, die andere Gruppe erhielt zusatzlich ein Gugguluextrakt.
Nach 30 Tagen zeigte sich in beiden Gruppen eine deutliche Gewichtsreduktion.
Die Guggulu-Patienten hatten jedoch um durchschnittlich 0,6 kg mehr an
Kdérpermasse verloren, und die Uber 90 kg schweren unter ihnen zeigten sogar
Gewichtsverluste, die um 2,25 kg hdéher waren als in der einen Diat- und
Spaziergangergruppe.

Dieses Ergebnis belegt, wie wirkungsvoll uns Guggulu beim Abspecken
unterstitzen kann. Eines sollte jedoch nicht vergessen werden: Guggulu wurde in
der Bombay-Studie nicht solo, sondern im Rahmen eines Bewegungs- und
Diatprogramms eingesetzt. Seine grofRe Stérke liegt also offenbar darin, diese
beiden klassischen Methoden zur Gewichtsreduktion zu unterstitzen. Ein Mittel,
um trotz aller Ernéhrungssinden an Gewicht zu verlieren, ist es jedoch nicht.
Darin liegt jedoch keinesfalls eine Schwéache von Guggulu, sondern seine
besondere Seriositat. Denn er kommt nicht als Wundermittel daher - nach dem
Motto: ,Essen Sie wie bisher, und verlieren Sie trotzdem 10 kg in vier Wochen!® -
sondern als ein pflanzliches Medikament, das uns im Rahmen des Machbaren
dabei unterstitzen kann, unsere Gewichtsprobleme in den Griff zu bekommen.

Mogliche Nebenwirkungen

Guggulu ist ausgesprochen arm an Nebenwirkungen, vor allem seine Extrakte
besitzen eine ausgesprochen gute Vertraglichkeit. Ganz selten wurden



Hautausschlag, Kopfschmerzen, Aufgeregtheit, Durchfall und
Magenverstimmungen beobachtet, und auch die nur Uber einen kurzen Zeitraum.
Leber- und Nierenfunktionen, Blutzucker und Blutbild werden durch Guggulu - im
Unterschied zu vielen anderen Cholesterinsenkern - nicht negativ beeinflusst.

Anwendung und Dosierung

Die richtige Dosierung hangt davon ab, wie hoch der jeweilige Guggulsteron-
Gehalt einer Zubereitung ist. Fir die Behandlung von Ubergewicht und
Fettstoffwechselstérungen werden gemeinhin 75 mg Guggulsterone empfohlen,
verteilt auf drei Portionen pro Tag. Fur die Ublichen Extrakte (mit 5 % Gehalt an
Guggulsteronen) bedeutet dies umgerechnet dreimal 500 mg taglich. Fur
gereinigtes Athanolextrakt, das aus unverarbeitetem Guggulpulver gewonnen
wurde, werden als Tagesration 3 bis 6 g, fur das unverarbeitete Harz selbst 5 bis
15 g empfohlen, ebenfalls verteilt auf 3 Portionen. Das unverarbeitete Pulver wird
am besten in einem Glas Obstsaft aufgeldst.

Einkauf

Guggulu fristet in Deutschland immer noch ein AuRenseiterdasein. Als
Medikament ist er hierzulande — im Unterschied zu Indien (,Guglipid®) - nicht
zugelassen, als Nahrungserganzungsmittel ist er nur vereinzelt auf dem Markt.
Seit Anfang des Jahres kann man Kapseln mit pulverisierter Guggulu-Rinde in den
Apotheken bestellen.

2732902 100 ST GUGGULU NUTRIBALANCE KAP schumac
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Guggulu

Entziindungshemmer

Lateinisch: Commiphora Mukul
Englisch: Indian Bedellium
Deutsch: Indisches Weihrauch (&hnelt stark der Myrre)
Fam: Burseraceae
Verwendeter Teil: (Gummi)Harz

o Guggul ist ein Anti-Oxidant und hilfreich bei:
Muskelschmerzen, Nervenschmerzen
Rheuma, Gicht
Hexenschuss
Ubergewicht
Hohem Cholesterinspiegel
Arteriosclerose
Neurasthenie
Bronchitis, Keuchhusten
Dyspepsie
Diabetes
Héamoorhiden
Pyorrd (Eiterfluss)

Hauterkrankungen, Wunden,Geschwiiren
Blasenentziindung

Weissem Ausfluss

Tumoren

Guggulu ist eine Pflanze oder ein Strauch mit stacheligen Asten und wichst in ganz Indien. Der
verwendete Teil der Pflanze ist das (Gummi)Harz. Das Gummiharz wird durch natiirliche
Einkerbungen in der Rinde gewonnen. In der Ayurvedischen Heilkunde wird es seit langem als
Verjiingungsmittel geschitzt.

Verwendeter Teil; Blitter und Frucht

Guggul ist verjiingend, stimulierend, erregend, nervenberuhigend, krampfl 6send, schmerzlindernd,
schleimlésend, zusammenziehend, antiseptisch und diuretisch.

Guggul beinhaltet einzigartige Saponine, die eine entziindungshemmende Wirkung bei Arthritis
haben. Es ist die beste “Medizin” gegen arthritische Erkrankungen. Guggul verringert die Menge an
“schlechtem” LSL und VLDL-Cholesterin sowie die Menge an Triglyceride erheblich. Es trégt zu
einer Verringerung des Fettes im Kérper, den sogenannten Lipiden, bei und wirkt auf Tumore, totes
Gewebe und giftige Stoffe verkleinernd bzw. abnehmend.

Es desinfiziert Kérperausscheidungen, unter anderem Schleim, Schweifl und Urin. Es verringert das
Risiko auf Herz- und GefaBerkrankungen, indem Guggul die Verklebung der Blutkdrperchen
untereinander verringert; es verringert den Anteil an weilen Blutk érperchen.

Guggul stimuliert den Appetit, schont die Lungen und hilft bei der Regeneration der Haut und der
Schleimhaute.
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