Kurkuma
Gewiirz und Heilwurzel

5.000 Jahre Kurkuma - Ursprung und Geschichte

Kurkuma (Curcuma longa), auch Gelbwurz oder Turmeric ge-
nannt, gehort zur Familie der Ingwergewéchse und stammt ur-
spriinglich aus Indien, Vietnam und Java. Die dlteste Erwdhnung
findet Kurkuma als eine von 250 Heilpflanzen in einer 5.000 Jah-
re alten medizinischen Abhandlung im antiken Assyrien. Die auf
Tontafeln geprégte Keilschrift ist Teil der umfassenden Biblio-
thek des Konigs ASSurbanipal in Ninive, der grofiten Sammlung
literarischer Werke des alten Orients. Der englische Archaologe
Reginald Campbell Thompson iibersetzte den gréfiten Teil dieser
Abhandlung, die unter dem Titel , A Dictionary of Assyrian Bota-
ny“ 1949 in London im Verlag der British Academy veroffentlicht
wurde.

In Indien ist die Verwendung von Kurkuma seit 4.000 Jahren be-
legt. Hier gehort das Gewiirz zu fast jedem Essen und im Haus
oder Tempel zu jeder religiosen Zeremonie. Der Sanskrit-Name
ist ,Haridra“. Das bedeutet wortlich tibersetzt ,Hautelixier”. Als
Heilmittel wurde Kurkuma erstmals vor 2.500 Jahren in der Cha-
raka-Samhita, einem Grundlagenwerk des Ayurveda, erwahnt.
Seither ist sie ein wichtiges Mittel in der ayurvedischen Medizin.

In der Terminologie des Ayurveda wird Kurkuma zu den ,hei-
3en“ Gewiirzen gerechnet, denen eine reinigende und energie-
spendende Wirkung zugesprochen wird. Alle drei Doshas (die
kosmischen oder energetischen Grundkréfte Vata, Pitta und Ka-
pha) werden durch die ,Sonnenwurzel“ harmonisiert und aus-
geglichen. Die traditionelle indische Heilkunde verwendet Kur-
kuma als Antibiotikum, bei rheumatischen Erkrankungen und
bei Verdauungsstérungen. Die enthaltenen Bitterstoffe regen die
Gallenproduktion an. Dadurch wird die Fettverdauung erleich-
tert und die Leber entlastet. Die vom deutschen Bundesministe-
rium fiir Gesundheit eingesetzte Kommission zur Bewertung der
Wirksamkeit von Praparaten auf pflanzlicher Basis (Kommission
E) und die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bestitigen die
Wirksamkeit von Kurkuma zur Behandlung von Entziindungen
des Verdauungssystems, bei Dyspepsie (z.B. Ubelkeit, Appetit-
verlust, Vollegefiihl) sowie bei Rheuma.

In Europa wurde die Gelbwurz erstmals in der Abhandlung ,Uber
Heilmittel“ von Dioskurides erwahnt. Der griechische Arzt war
der beriihmteste Pharmakologe des Altertums und lebte im
ersten Jahrhundert nach Christus. Im 13. Jahrhundert schreibt
Marco Polo, dass Kurkuma eine Frucht sei, die dem Safran glei-
che. Obwohl zwischen diesen beiden gelben Wiirzmitteln in pun-
cto Geschmack und Preis Welten liegen, leitet sich der lateinische
Name ,curcuma“ vom arabischen ,kurkum” (fiir Safran) ab. Oft
wurde die Gelbwurz auch ,Indischer Safran“ genannt. Jakob Ta-
bernaemontanus, der durch sein 1588 erschienenes ,Krauter-
buch” zu den bedeutendsten Botanikern des 16. Jahrhunderts
gilt, erwahnt Kurkuma als niitzlich fiir Magen, Leber und Milz.

Die Gelbwurz diente jedoch nicht nur als Gewlirz und zum Far-
ben von Speisen, sondern fand auch bis ins 20. Jahrhundert An-
wendung zum Firben von Papier, Firnissen und Salben. In der
Chemie diente Kurkumapapier zum Nachweis von Laugen. Als
Lebensmittelzusatzstoff (E100) wird es vornehmlich als Farbe-
mittel eingesetzt, so z.B. in Margarinen, Teigwaren, Konfitiiren,
Marmeladen, Kartoffelflocken, Reis-Fertiggerichten und Senf.

Der ,Safran des armen Mannes“ ist nicht nur Bestandteil von
Currys. Auch bekannte afrikanische Gewiirzmischungen, wie
Berbere, Harissa und Ras el-Hout, sowie die karibische Rezep-
tur Colombo enthalten Kurkuma. Seit Anfang des neuen Jahr-
tausends richten Wissenschaftler in hunderten von Studien ihr
Augenmerk auf die therapeutischen Anwendungsmaéglichkeiten.
In der U.S. National Library of Medicine sind unter dem Stichwort
»Curcumin“ aktuell 7.000 Eintrage verzeichnet.

Von der Kurkumapflanze wird das Kurkumarhizom (Curcumae lon-
gae rhizoma) verwendet. Es wird auch als Kurkumawurzelstock und
- botanisch nicht ganz korrekt - als Kurkumawurzel bezeichnet.

Inhaltsstoffe und Wirkung

Der getrocknete Wurzelstock enthalt mehr als 90 gesundheitlich
aktive Inhaltsstoffe, darunter die Vitamine B1, B2, B3, B5, B6,
Vitamin C, K, A, E sowie Folsdure und Cholin. Unter den Mine-
ralstoffen ist besonders Kalium zu nennen, das den Stoffwech-
sel in allen Korperzellen ankurbelt. Auch Magnesium, Calcium,
Phosphor, Kupfer, Zink, Selen und Mangan sind enthalten. Wei-
tere Inhaltsstoffe sind Carotinoide und bis zu 5 % atherische Ole
(liberwiegend Sesquiterpene, darunter Tumeron, Atlanton, Cur-
lon, Zingiberen und Curcumol). Die dtherischen Ole wirken be-
ruhigend und krampflésend auf die Muskulatur von Magen und
Darm. Neben anderen Curcuminoiden ist etwa 3 % Curcumin
enthalten. Dieses Phytamin (Sekundéarer Pflanzenstoff) gilt als
wesentlicher Inhaltsstoff. Es wirkt antioxidativ (freie Radikale
neutralisierend), antimutagen (Erbgut-Verdnderungen verhin-
dernd), stimuliert das Immunsystem, senkt den Cholesterinspie-
gel und hilft bei Entziindungen, Diabetes und Depression. Neue-
re Forschungsergebnisse zeigen, dass Curcumin sowohl vor
Krebs als auch vor Alzheimer schiitzen kann.

In seinem gut recherchierten und sehr empfehlenswerten ,Anti-
Krebs-Buch“ beschreibt David Servan Schreiber, als einer der
ersten Autoren, dass Kurkuma zum programmierten Tod von
Krebszellen (Apoptose) beitrdgt und deren Wachstum hemmt.
Das Buch erschien 2007 erstmals in Frankreich und ist bereits in
fiinfter Auflage in Deutsch erschienen. Seither gibt es viele wei-
tere Biicher, die Kurkuma als wichtiges Mittel in der komplemen-
tdrmedizinischen Therapie von Krebserkrankungen erwédhnen.
So z.B. ,Krebszellen mégen keine Himbeeren“ von Dr. med. Denis
Gingras und Prof. Dr. med. Richard Béliveau.

Als Bestandteil von Gewlirzmischungen z.B. zur Zubereitung von
Currys, konsumieren Inder im Durchschnitt 1,5 - 2 g Kurkuma
pro Tag. Sie erkranken deutlich weniger an Krebs als Menschen
gleichen Alters im Westen, wenngleich sich auch hier der welt-
weite Trend zu einem Anstieg von Krebserkrankungen bemerk-
bar macht. Auch Alzheimer ist in Indien weit weniger verbreitet
als bei uns. Forscher fiihren das auf den Konsum von Kurkuma
zuriick.

Curcumin gehort zu den Stoffen, die auf dem Weg ins Blut zum
grofiten Teil von der Leber in einen unwirksamen Stoff umge-
wandelt werden (First-Pass-Effekt). Durch eine Beimengung von
Piperin aus Schwarzem Pfeffer kann die Bioverfiigbarkeit des
Curcumins kurzfristig um das Zwanzigfache erhoht werden.



Aktuelle Forschung

Um Curcumin hdher dosiert und dauerhaft ins Blut und zu den
Zellen aufderhalb des Verdauungstraktes zu bringen, gab es ein
Forschungsprojekt der Universitdt Hohenheim unter der Leitung
von Dr. Jan Frank. Hier wurde die Bioverfiigbarkeit von nattirli-
chem Curcumin-Extrakt mit mikronisiertem* Curcumin und No-
vaSOL® Curcumin verglichen. Bei Letzterem wird durch Emulga-
tion das Curcumin micelliert und dadurch kolloidal** verfiigbar.

Die Ende Februar 2014 in einer Doktorarbeit veroffentlichten
Ergebnisse der Studie lassen aufhorchen: ,Die hochste Biover-
fligbarkeit erreichte man durch das in Mizellen eingeschlosse-
ne Curcumin. Damit konnte Kkurzfristig 453 mal mehr und im
24-Stunden-Schnitt 185 mal mehr Curcumin durch die Leber
ins Blut gelangen, als bei der Einnahme von Curcumin-Extrakt
als Pulver.”

Labortests an der University of California lassen hoffen, dass Cur-
cumin das Risiko einer Alzheimer-Erkrankung senkt. Dank sei-
ner chemischen Struktur kann Curcumin die Blut-Hirn-Schranke
passieren. Bereits geringe Mengen davon konnten die Bildung
von Eiweif3plaques im Gehirn von Mausen verhindern und sogar
bestehende Ablagerungen auflosen.

Dies wird nun noch intensiver von einem deutschen Wissen-
schaftler-Team erforscht. Dr. Gunter Eckert von der Universitat
Frankfurt sowie die Professoren Gerald Rimbach und Tilman
Grune von den Universitaten Kiel und Jena bearbeiten das Thema
,Gesundes Altern und Pravention altersabhdngiger Demenzen.”
Dr. Eckert untersucht dabei, inwiefern sich durch Curcumin al-
tersbedingte Veranderungen von Gehirnzellen aufhalten lassen.
Prof. Dr. Rimbach erforscht, ob die schiitzende Wirkung des
Gewlirzstoffes von der persdnlichen genetischen Ausstattung
abhéangig ist. Prof. Dr. Grune will wissen, wie Fresszellen im Ge-
hirn durch Curcumin aktiviert werden und zur Beseitigung von
beschédigten Zellbestandteilen beitragen kénnen.

Den vierten Forscher, Dr. Jakob Weifsenberger von der Uniklinik
Frankfurt, beschéftigt die Frage, wie Curcumin das Wachstum
von Gehirntumoren hemmt. Koordiniert wird das vom Bundes-
ministerium fiir Bildung und Forschung mit 1,5 Mio. Euro ge-
forderte Gesamtprojekt von Dr. Frank, der bereits die vorseitig
genannte Bioverfiigbarkeitsstudie durchgefiihrt hat.

* Signifikante Verkleinerung von Partikelgrofden durch Feinvermahlung

** Feinverteilung der Curcuminmolekiile in einer Losung, dadurch ver-
besserte Bioverfiigbarkeit (auch Blut und Lymphe sind Kolloide)
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Darreichungsformen und Anwendung

Kurkuma mit Schwarzem Pfeffer als Gewtiirzpulver und in Kap-
selform ist bereits seit langerem erhaltlich. Ab Mitte November
2014 ist auch das in Mizellen eingeschlossene Curcumin unter
dem Namen CurcuCell erhiltlich. Eine Kapsel dieses Prapara-
tes liefert genausoviel bioverfiigbares Curcumin, wie 8 g natives
Curcumin-Extrakt. Ich empfehle die Einnahme beider Produkte
zu kombinieren. Die komplette Matrix an Inhaltsstoffen der Ge-
wiirzmischung entfaltet ihre Wirkung hauptséachlich im Verdau-
ungstrakt. In dieser Form ist sie auch in vielen ayurvedischen Ge-
wiirzmischungen enthalten, denn im Ayurveda arbeitet man mit
der ganzen Pflanze und nicht mit herausgeldsten Einzelstoffen.
CurcuCell bringt Curcumin zusétzlich hochdosiert auch ins Blut
und damit zu allen anderen Korperzellen. Das ist besonders zur
Vorbeugung und bei der komplementaren Behandlung von Kreb-
serkrankungen, also begleitend zu Chemotherapie und Bestrah-
lung, wichtig. In gleicher Weise gilt dies in Bezug auf Alzheimer.

Kurkuma und Curcumin gelten in der Literatur als gut vertréaglich
und bei einer Dosierung von z.B. 2 x 3 Kapseln Kurkumapulver
mit Schwarzem Pfeffer und 1 - 2 Kapseln CurcuCell sind keine
Nebenwirkungen zu erwarten. Bei Gallenverschluss und bei Gal-
lensteinen sollte vor der Einnahme ein Arzt befragt werden.

Als Gewiirze konnen Kurkuma und Schwarzer Pfeffer z.B.
fiir gekochtes Gemiise, Suppen oder Salatsof3en verwendet
werden. Zur regelmifligen Einnahme empfehle ich Kapseln,
die bereits die richtige Mischung der beiden Gewiirze in
Bio-Qualitit enthalten sollten.

Die gelbe Wurzel ist wihrend lhres Wachstums extremen Be-
dingungen ausgesetzt. In der Erde wird sie von mikrobiellen
Krankheitserregern und vielen Fressfeinden attackiert. Zum
Schutz entwickelt sie den einzigartig kraftvollen und vielseiti-
gen Wirkstoff Curcumin. Seit Tausenden von Jahren steht diese
Heilpflanze im Dienst der Menschen und nun entdeckt auch die
moderne Forschung ihre Heilkraft. Es ist unbestritten, dass sie
einen wichtigen Beitrag zur Pravention und zur Genesung vieler
Krankheiten beitragen kann.
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