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Schitzt Kurkuma vor Krankheiten?

Mon, 10/19/2020 - 10:08

Kurkuma, auch Gelbwurz genannt, schmeckt erdig bis leicht bitter und ist eine wichtige Zutat in Curry-
und anderen GewUrzmischungen. Die Kurkuma-Staude ist eng mit dem Ingwer verwandt und wachst
in Sudasien. Verwendet wird das Rhizom, der unterirdisch wachsende Spross, sowohl frisch als auch
getrocknet und zu Pulver verarbeitet. FUr die kraftig gelbe Farbe der frischen Knolle und des Pulvers ist
der Farbstoff Curcumin verantwortlich, daneben sind viele atherische Ole enthalten.

In Indien wird Kurkuma schon lange als GewuUrz und als Heilpflanze genutzt. ,Sowohl in der indischen
Ayurvedalehre als auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin wird Kurkuma bei
Verdauungsbeschwerden wie beispielsweise Blahungen oder Vollegefihl angewendet,” weil3 Silke
Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. ,Kurkuma regt zudem den
Gallenfluss an, wodurch die Fettverdauung erleichtert wird. Nachgewiesen wurden bislang auch eine
entzindungshemmende und antioxidative Wirkung.” Da der Farbstoff Curcumin eher schlecht und
nur zusammen mit Fett vom Korper aufgenommen wird, ist es empfehlenswert, kurkumahaltigen
Speisen und Getranken etwas Ol zuzugeben.

AuBer im Gewdrzregal ist Kurkuma bzw. Curcumin auch in Nahrungserganzungsmitteln zu finden.
Angebliche Wirkungen dieser Kapseln und anderer Praparate gegen Diabetes, Alzheimer oder Krebs
sind nach wissenschaftlichen Kriterien bisher jedoch nicht ausreichend belegt. Zwar konnten solche
Wirkungen ansatzweise in Versuchen an Zellkulturen und Tieren nachgewiesen werden. Die
Ergebnisse sind jedoch nicht automatisch auf den Menschen Ubertragbar, und grol3 angelegte Studien
am Menschen fehlen bislang. Kurkumahaltige Nahrungserganzungsmittel durfen daher nicht mit
gesundheitsbezogenen Aussagen (Health Claims) beworben werden.
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