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Gandusha: Sesamol schutzt vor Karies und

Parodontose

Gandusha ist das ayurvedische Wort fiir Olziehen, Olgurgeln oder Ol-
kauen. Dazu mochte ich dir eine kleine lustige Geschichte erzahlen:
Hubsie, mein alter Motorradkumpel fragte mich: ,,Sag mal, hast du so

einen Olkaugummi fiir mich?“

Hm, ich ratselte, was er mit Olkaugummi mei-
nen konnte. ,Na ja, meine Zahnarztin sagte,
ich hatte Parodontose und da schaute ich mal
im Internet nach, was helfen konnte. Da las ich
dann etwas von ayurvedischem Olkauen.“ Ah,
jetzt wurde es mir allmahlich klar! Er meinte
das Olziehen, Gandusha, das auch manchmal
als Olkauen bezeichnet wird. Aber dass Hubsi,
mein alter Motorradkumpel, jemals freiwillig
etwas Uber Ayurveda lesen wiirde, haute mich
dann doch vom Hocker. Fir Hubsi ist Ayurveda
eher Spinnkram und Spokenkiekerei.
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Gandusha - so geht’s

Ich nehme immer einen Essloffel gereiftes Se-
samol in den Mund und dann geht die Gesichts-
gymnastik ab. Das Ol wird im Mund hin- und
hergezogen, gesaugt und gedriickt, bis es uber-
all hingekommen ist. Ungefahr 3 Minuten lang.
Dann noch kurz damit gurgeln und raus damit!
Das Sesamdl ist jetzt weil® und schaumig. Am
besten spuckst du es in ein Haushaltspapier
und entsorgst es im Hausmull. Oder du spuckst
es in einen kleinen Pappbecher. Wenn ich es ins
Abwasser entsorge, dann aber nur, wenn ohne-
hin viel heiRes Wasser nachlauft, wie beim Du-
schen und Haarewaschen. Sonst verstopft es
irgendwann den Abfluss.
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Vorteile von Gandusha
« wirkt entzindungshemmend auf das
Zahnfleisch
+ l6st Ama und Toxine aus der Schleimhaut
« kraftigt das Zahnfleisch
+ halt Mund- und Rachenraum gesund
« hat eine antibakterielle, antivirale und
fungizide Wirkung
« kannvor Parodontose schiitzen
« starkt die Kieferknochen
o starkt die Stimme
« kannvor Karies schiitzen
« istflr alle drei Doshas ideal

Schau nicht in den Spiegel

Beim Olziehen vermeide ich es, in den Spiegel
zu schauen. Ich finde den Anblick von den wan-
dernden Beulen im Gesicht so doof, dass ich es
meistens unter der Dusche mache oder mich
dabei eincreme.

« Die richtige Reihenfolge geht so:

« 1. Zahneputzen

e 2.Zungenreinigung

+ 3. Gandusha
Nach dem Gandusha empfehle ich dir das kost-
liche Zitronen-Honigwasser zu trinken.
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Das Ol schiitzt dich

In einer neueren, wissenschaftlichen Studie
wurde bewiesen, dass Menschen, die morgens
Gandusha durchfiihren, am Abend noch deut-
lich weniger Bakterien, Viren und Pilze im Mund
hatten, als die Vergleichspersonen ohne Gan-
dusha. Denn in dem Ol kénnen sich die kleinen
Ubertater nicht vermehren. Gandusha ist also
der beste Schutz vor Karies und Parodonto-
se. AuRerdem kraftigt es das Zahnfleisch und
schutzt vor Schleimhautentziindungen und
Hautpilzerkrankungen in der Mundhohle. Es
starkt die Stimme und erh6ht die Geschmacks-
wahrnehmung.

Da die Z&hne auch eine Wechselbeziehung zu
den Organen haben, ist es besonders wichtig,
den Mundraum und die Zahne mit Gandusha
gut zu pflegen.

Nimm nur gereiftes Sesamol

In Frage kommt nur hochwertiges Sesamol, das
vorher gereift werden muss. Dazu wird das Ol
auf 108 °C erhitzt. Das macht es dinnfllssiger
und zieht leichter in die Haut ein. Dies ist vor
allem fur Abhyanga ganz wichtig. Durch die Er-
warmung entstehen mehr antioxidative Subs-
tanzen, die freie Radikale auffangen sollen.

Wenn du das Ol erhitzt, dann nimmst du am
besten ein Bratenthermometer, um die Tem-
peratur zu kontrollieren. Wenn du das nicht be-
sitzt, dann tropfe, solange das Ol noch Kalt ist,
zwei, drei Wassertropfen auf die Oberflache.
Wenn sie mit einem feinen Knall zerplatzen, ist
das Ol heiR genug und du lasst es abkihlen.

Du kannst es selbst herstellen, oder mache es
wie ich, ich bestelle es bequem im Internet.

Bleibe gesund und frohlich
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