Ressort: Gesundheit

Kurkuma - die heilige Pflanze unter der Sonne
Nicht nur ein Gewiirz.

Leverkusen, 20.01.2018, 13:39 Uhr

GDN - Kurkuma (Curcuma longa), die heilige Pflanze und ein bewahrtes Heilmittel in Indien. In Indien auch bekannt unter dem Namen
Turmeric. Was besagen die Studien Uber die Pflanze, und wie nimmt man am besten den Wirkstoff auf, damit er auch in den
Organismus transportiert wird?

Geschétzt wird diese Pflanze schon seit Tausenden von Jahren. Aus der Wurzel von Curcuma longa kann man das Gewd(rz Turmeric
durch das Mahlen der Rhizome (Wurzelgeflecht) erzeugen. Curcumin ist ein Einzelteil des Turmeric und entsteht als Wirkstoff daraus.
In Europa ist sie erst in den 1950er Jahren als Pflanze mit Heilkraften bekannt. Kurkuma kann als Wurzel oder auch als Pulver gekauft
werden. Nicht zu verwechseln ist die Heilpflanze mit dem Curry.

Das sollten Sie liber Kurkuma wissen

Curcuma longa, bekannt auch unter gelber Ingwer und Gelbwurz. Sie stammt aus der Familie der Ingwergewdchse und aus
Sudostasien. Sie wird deshalb mit dem Ingwer gerne verwechselt, weil das Rhizom dem Ingwer stark &hnelt. Ein Rhizom ist ein
Wourzelsystem, das keine Hauptwurzel besitzt. Oft wird Kurkuma auch Safranwurzel genannt, weil das Rhizom nicht nur als Gewiirz
oder Heilmittel, sondern auch als Farbstoff verwendet wird. Bis zu fiinf Prozent &therische Ole befinden sich in der Pflanze. Fiir die
Farbung ist der Farbstoff Curcumin, der gleichzeitig auch der Wirkstoff ist, verantwortlich. Der Wirkstoff kann schwer vom Darm
aufgenommen werden. Somit ist er leider dem Organismus nicht zugénglich.

Darauf sollten Sie beim Verzehr von Kurkuma achten

Diverse Studien haben gezeigt, dass der Wirkstoff fur viele medizinische Bereiche einsetzbar ist. So wird beispielsweise darlber
berichtet, dass Kurkuma gegen Krebs, Verdauungsbeschwerden oder gegen Alzheimer hilft und fir schénere Haut, Haare und Nagel
verantwortlich sein kann. Zum einen sei gesagt, dass Kurkuma fettldslich ist, das heiB3t, der Dinndarm kann den Wirkstoff nicht
aufnehmen. Er wird sogar in hohen Anteilen wieder ausgeschieden. Dabei spielt die Menge des Wirkstoffs keine Rolle, weil der Darm
den Wirkstoff nicht verwerten kann. Wichtig ist also, wie man den Darm dazu bringt, auch die gewlinschte Aufnahme zu erzielen.
Darlber gibt es eine Vielzahl von Studien aber auch die Jahrtausende Anwendung in der ayurvedischen Medizin.

Experten sprechen von der sogenannten Bioverfligbarkeit. Viele Kurkuma-Préparate werden verkauft, mit dem Hinweis auf das
Alkaloid Piperin. Piperin kommt im schwarzem Pfeffer vor und sorgt so fiir die Schérfe. Es férdert auch die Absonderung von
Verdauungssaften und Speichel. Der Stoffwechsel kann so angeregt werden. Allerdings kann auch durch die Schérfe die Schleimhaut
gereizt werden. Hinzu kommt, dass bei der von vielen Herstellern oft empfohlenen hohen Dosis, ein bestimmtes Leberenzym
ausgeschaltet wird. Dies hat zur Folge, dass es zu unerwiinschten Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten kommen kann. Es
kann zum Beispiel eine Uberdosierung von Medikamenten eintreten.

So kann Kurkuma besser vom Darm aufgenommen werden

Experten sprechen von dem so genannten Mizell-Kurkuma. Mizellen sind kleine Molekiile, die den Wirkstoff Curcumin umhdillen.
Einfach ausgedruckt: Das Kurkuma wird "verflissigt". Denn entscheidend ist die Darreichungsform. Und die Darreichungsform
beeinflusst die Aufnahme des Wirkstoffes. Durch diese Form wird nur die Bioverfligbarkeit des Curcumins beeinflusst. Es greift nicht
den Stoffwechsel an. Nebenwirkungen scheinen so sehr gering. Ebenfalls wird nicht das Leberenzym ausgeschaltet, weil keine
héhere Einnahmedosis erforderlich ist. Durch die Mizellen wird eine 185-fache Aufnahme erreicht. Entgegen Piperin die Aufnahmerate
nur um das 20-fache steigert. Mehr Uber die Studien erfahren Sie hier: https://kurkuma.info/kurkuma-wahrheit/.



Resilimee

Am besten ist es immer noch, frisches Kurkuma ins Essen zu geben. Damit sich die &therischen Ole 1&sen, sollten Sie immer Ol
beimengen. Mdchten Sie Curcumin als therapeutisches Mittel verwenden, ist das Mizellen-Kurkuma sinnvoll. Denn es ist immer die
Bioverflgbarkeit wichtig, nicht die Mengen des Wirkstoffes Curcumin. Achten Sie beim Kauf auf den Aufnahmefaktor. Ein héherer
Aufnahmefaktor als 185 ist nicht belegt und unseriés. Sind Sie sich nicht sicher, sprechen Sie mit Inrem Arzt oder Apotheker Uiber die
Einnahme.
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