Curcuma ist in aller Munde, entspricht
voll den modernen Prinzipien gesunder
Erndhrung und ist als verdauungstor-
derndes Gewiirz ganz im Trend. Aber
wie sieht es mit Curcumin aus? Uber
den Hauptwirkstoff der Curcumawur-
zel hort man einerseits Wunderbares,
wihrend manche Internetseiten ihn als
vollig wirkungslos beschreiben. Lesen
Sie, warum Curcumin - allen Anfein-
dungen gegeniiber der Naturheilkunde
zum Trotz - mit zum Wertvollsten ge-
hore, das die Natur fiir unsere Gesund-
heit zu bieten hat.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

‘ urcuma bereichert viele asiatische

Gerichte, wird zum Firben von
Mdonchsgewandern verwendet, im farbenfro-
hen traditionellen Holi Festival verstreut und
Neugeborenen - als Zeichen der Hinwendung

zum Licht - als Punkt auf die Stirn gemalt.
Vor allem ist Curcuma aber ein traditionelles

Heilmittel aus dem Ayurveda. Es werden zu
Heilzwecken jedoch recht groBe Mengen
benotigt, weshalo man im Westen dazu
tibergegangen ist, Curcuma-Extrakte herzu-
stellen, um die wertvollsten Inhaltsstoffe, die
Curcuminoide, herauszuldsen und sozusagen
komprimiert als ,Intensivformel” anzubieten.
Ein solcher Curcuma-Extrakt wird meist kurz
als ,Curcumin” bezeichnet.

WARUM ENTZUNDUNGEN SO
EIN WICHTIGES THEMA SIND

Die neuesten Forschungen lassen wenig
Raum fir Zweifel, dass unsere Zivilisati-
onserkrankungen maBgeblich durch stille
Entziindungen" mitbedingt sind, bei deren
Entstehung ein ,ungesunder" Erndhrungsstil
samt Bewegungsmangel und Ubergewicht
mitspielen. Noch ist dieses Wissen wenig ver-
breitet. Kaum jemand ldsst sein ,hochsensi-
bles CRP" im Blut feststellen und weiB daher
gar nichts Gber ein mdglicherweise erhdhtes
Krankheitsrisiko. Hier greift das Wissen der
Naturheilkunde.  Entzlindungshemmende

Natursubstanzen wirken - zusammen mit
einem gesunden Lebensstil - sowohl bei
LStillen” als auch bei richtigen”, akuten oder
chronischen Entziindungen und sollten ne-
benwirkungsreiche  Entziindungshemmer
wie die NSARs (lbuprofen, Diclofenac, Aspirin
etc) oder Cortison maglichst ersetzen. Krillél,
Mikroalgendl, Astaxanthin, Weihrauch, Bai-
kal Helmkraut, Ingwer, MSM, Vitalpilze, OPC
- und schlieBlich Curcumin - zihlen zu den
Kraftvollsten Gberhaupt.

CURCUMIN WIRKT AHNLICH
WIE CORTISON

An der Universitdt des Saarlandes fand man
heraus, auf welche Weise Curcumin so ent-
zlindungshemmend wie Cortison  wirkt.
Curcumin erhéht das Protein GILZ eben-
falls gezielt. Das ist sehr erwiinscht, denn
GILZ wird bei einer Infektion abgebaut und
eine starke Immunantwort kann dann un-
gebremst eine Entziindung entfachen. Die
GILZ- Erhohung unterbindet eine Entziin-
dung schon an der Entstehung.

CURCUMIN ALS MEDIKAMENT?

Warum ist aber der knallgelbe Hauptwirkstoff
der Curcumawurzel nicht langst zum Medi-
kament gemacht worden, wenn er wirklich so
ein bedeutendes Heilmittel ist?

Seit Jahrzehnten wird weltweit intensiv mit
Curcumin geforscht. Der Begriff kommt allein
in den letzten Jahren in 12.000 Studien vor.
Aber es sind ,nur" Grundlagenstudien bzw.
Studien an kleinen Personengruppen. Dem
geforderten hochsten Standard von Studi-
en entsprechen sie nicht, weshalb man dem
Curcumin auch weitgehend die Anerkennung
versagt, obwohl seine entziindungshem-
menden, antioxidativen, antidiabetischen, ver-
dauungsfordernden, immunfordernden, anti-
depressiven, nervenschiitzenden, entgiftenden
und krebshemmenden Wirkungen spektakular
sein kénnen. Curcumin ist nur als Nahrungs-
erganzungsmittel zugelassen und Natursub-
stanzen sind nicht in Hinblick auf Heilung
einzelner Erkrankungen patentierbar. Deshalb
wirden sich — gute Wirkung hin oder her - die
Kosten fiir teure Studien nicht lohnen.

Fur Naturheilkundler zdhlen aber ohnehin
mehr die Erfahrungswerte, auch traditionelle
Anwendungen, etwa aus dem Ayurveda. Oft
ist es viel wichtiger, individuelle Heilmittel
mithilfe energetischer Tests auszuwahlen
und auf hervorragende Qualitat zu achten,
anstatt Studien blind zu vertrauen.




SPITZENQUALITAT SCHWER
ERKENNBAR

MittelmaBigkeit hat bei der Qualitdtsfrage
keinen Platz. Gerade Curcumin darf von kei-
ner mit Pestiziden behandelten Curcumawur-
zel stammen, was Vertrauenssache ist, denn
Curcumin ist ja ein Extrakt aus der Curcuma-
wurzel und die Hersteller von Extrakten in
Indien oder China sind nur in den seltensten
Féllen selbst biozertifiziert. Das Endprodukt ist
darum ebenfalls nicht ,bio", selbst wenn die
Rohware aus organischem Anbau oder aus
Wildsammlung stammt. Das macht es fiir
den Konsumenten schwieriger, Qualitdt zu er-
kennen. Warum nimmt man aber Gberhaupt
Curcumin, den Extrakt, und nicht das ver-
mahlene Curcuma, das ja in Bioqualitdt ge-
kauft werden kann? Curcuma zeigt zwar gute
Effekte, wenn man es lange Zeit, in Indien
ein Leben lang, in entsprechenden Mengen
zu sich nimmt. Der Gehalt am wirksamen In-
haltsstoff Curcumin ist jedoch zu gering, um
mit den tblichen Dosierungen auf die Schnel-
le groBe Wirkungen zu erzielen. Dazu kommt
noch speziell beim Curcumin die schlechte
Loslichkeit und geringe Aufnahme aus dem
Darm sowie die schnelle Verstoffwechselung
und Ausscheidung. Lauter Nachteile, die die
gesundheitlichen Wirkungen des Curcumins
in Frage stellen.

Die NATUR KOMBINIERT
NICHTS ZUFALLIG

Hersteller haben sich in den letzten zehn
Jahren einen wahren Wettlauf geliefert, um
Verfahren zu finden, die Curcumin besser
aufnehmbar machen. Die einen fligen Pfef-
ferextrakt hinzu (Piperin), andere binden
Curcumin an Liposome, andere suchen die
Losung in Nanoteilchen. Wir haben uns fiir
einen anderen Weg entschieden - den ur-
spriinglichen der Natur.

Curcumin ist kein einzelner Wirkstoff, son-
dern eine Gruppe (Curcuminoide). Der frisch
vermahlene Gelbwurz-Wurzelstock enthalt
auBerdem verschiedene natirliche dtherische
Ole. Sie sind zwar geringer biologisch aktiv als
die Curcuminoide, doch wertvoll flir die Ge-
sundheit. Sie wirken entziindungshemmend
und antioxidativ, hemmen unerwiinschtes
Gewebewachstum bis hin zu Krebs. AuBerdem
arbeiten sie mit den Curcuminoiden zusam-
men und beide verstarken sich gegenseitig. Vor
allem aber sind die Ole filr die Bioverfiigbarkeit
der Curcuminoide - also fiir deren Aufnahme

aus dem Darm - extrem wichtig.

Aufgrund  der  prozessbedingten  Trock-
nung weist herkémmlicher Extrakt keinerlei
Curcuma-Ole mehr auf - auBer es handelt
sich um die Kombination von Curcuminoi-
den mit nattirlichen Curcumadlen, ein heute
als ,Curcugreen” bezeichneter, patentierter
Extrakt, bei dem die natirlichen dtherischen
Ole nach dem Extraktionsprozess wieder
hinzugefligt werden. Dadurch werden die
Curcuminoide besser I6sbar und die Zellwinde
aufnahmefahiger.

CURCUMIN -
DIE WIRKUNGEN
AUF EINEN BLICK

Antioxidans
Als starkes Antioxidans kann Curcumin
Sauerstoff-und  Stickstoff-Radikale effektiv
abfangen und dabei auch noch kdrpereigene
Schutzsysteme, wie die Superoxiddismutase
(SOD), erhéhen.

Entziindungen

Curcumin hemmt den Aufbau entzlindungs-
auslésender  Stoffe (Prostaglandine) und
wirkt dhnlich wie Cortison, jedoch ohne des-
sen Nachteile. Curucmin unterstiitzt dadurch
etwa bei Sinusitis, Colitis, Gastritis, Bronchitis,
Pankreatitis, Arthritis, Prostatitis, Neuroder-
mitis, Allergien wie Heuschnupfen oder nach
chirurgischen Eingriffen.

Immunsystem

Curcumin regt die Immunabwehr an, spezi-
ell die T-Helferzellen, B-Zellen, Makropha-
gen und Killer-Zellen. Es wird sogar bei An-
tibiotikaresistenz ~ (MRSA-Krankenhauskeim
Staphylococcus aureus) eingesetzt. Bei der
Autoimmunerkrankung  Lupus erythema-
todes mit Nierenbeteiligung sorgt es fiir eine

Abnahme der EiweiBausscheidung Uber den
Harn (Proteinurie), der Hiamaturie und des
systolischen Blutdrucks.

Energiegewinnung

Wahrscheinlich gibt es keine Substanz, die die
Energiegewinnungszentren der Zellen besser
regeneriert als Curcumin. Sind sie geschadigt,
fiihrt das zu Energiegewinnung tiber Garung
und damit zu Ubersduerung, Miidigkeit und
erhdhtem Krebsrisiko.

Lunge/Atmungsorgane

Curcumin wirkt antioxidativ und entziindungs-
hemmend auf die Atemwege, unterstiitzt bei
Lungenverletzungen, Lungenfibrosen, Atem-
notsyndrom (ARDS), chronisch obstruktiver
Lungenerkrankung (COPD), allergischem Asth-
ma, akut-inflammatorischer Lungenerkran-
kung (ALI), Bronchitis, Sinusitis sowie bei Er-
kdltung. Im Tierversuch konnte Curcumin den
Gendefekt bei Mukoviszidose korrigieren.

Knochen

Curcumin schiitzt die Knochen, indem es die
Entwicklung von Knochensubstanz abbauen-
den Zellen (Osteoklasten) hemmt. Nach den
Wechseljahren der Frau kann Curcumin sogar
teilweise Ostrogen-Defizite ersetzen und so
Knochenschwund vorbeugen.

Magen
Curcumin unterstiitzt bei Appetitlosigkeit,
Gastritis und Magengeschwdir.

Darm

Auf Colitis, Bldhungen, Ubelkeit, Verstopfung
und Zwélffingerdarmgeschwiir wirkt Curcu-
min lindernd. AuBerdem reduziert es Polypen,
die Darmkrebs ausldsen kdnnen. In Studien
ging die Anzahl der Polypen um 60 Prozent
zuriick. Die GroBe der verbliebenen Polypen
reduzierte sich im Schnitt um die Hilfte.

Entgiftung, Leber

Curcumin verbessert die Verdauung, indem es
den Gallenfluss und die Magensaure anregt.
Damit kurbelt es auBerdem die Leberreinigung
und die Fettverbrennung an. Darliberhinaus
ist Curcumin als Entgiftungsmittel bekannt. Es
leitet Umweltgifte wie Arsen oder Quecksilber
aus und lindert die Folgen von Alkoholismus
auf Gehirn und Leber. Curcumin wirkt sich
glinstig bei Leberschdden durch Medikamente
aus, bei viraler Hepatitis und Wirmern. Man
soll es aber nicht bei Gallensteinen/Gallen-
koliken einsetzen (da ein Stein in Bewegung
geraten und einen Gallengang verlegen kann).




Krebs/Metastasen

Curcumin wird in die Zellmembran eingebaut
und stérkt sie in 12facher Weise gegen aggres-
sive Krebszellen. Die Membranen der Krebszellen
werden hingegen durchlassiger und verlieren an
Stabilitdt. Curcumin unterdriickt die Metastasen-
bildung bei Brust- und Prostatakrebs und ist bei
Krebserkrankungen auch dann angezeigt, wenn
es dagegen keine Behandlung gibt.

Strahlentherapie/
Chemotherapie

Curcumin schiitzt vor Strahlenscha-
den und erreicht durch eine Verrin-
gerung der Nebenwirkungen eine
verbesserte Lebensqualitat. Es hebt
die Resistenz gegen Chemothera-
peutika auf (etwa gegen Cisplatin,
indem es den Apoptose-Caspase-
Mechanismus ~ wieder  aktiviert).
Curcumin entgiftet und regeneriert
im Anschluss an die Chemotherapie.

Diabetes

Curcumin senkt Blutzuckerspiegel
und oxidativen Stress, wirkt Insu-
linresistenz entgegen (das erste
Stadium von Diabetes), steigert die
Insulinsensitivitdt, wirkt entziin-
dungshemmend auf die insulinbil-
denden Zellen, verzégert die Insu-
lin-Resistenz durch Ubergewicht
und wirkt GefdBschdden entgegen.

Arthritis/Rheuma

Curcumin senkt oxidativen Stress,
wirkt entziindungshemmend und
harntreibend. In einer Studie er-
reichte die Curcugreen™-Gruppe
die groBte Verbesserung. Es kam
zu keinen Nebenwirkungen und
die Werte waren signifikant besser
als in der Schmerzmittelgruppe
(Diclofenac-Natrium-Gruppe).

Arthrose

Curcumin zeigt groBte Wirksamkeit zusammen
mit Weihrauch. Die Curcugreen™-Gruppe war
in einer Studie mit zweimal tdglich 500 mg
erfolgreicher als die Gruppe mit dem Schmerz-
und Entziindungshemmer Celecoxib bei einer
Dosierung von 100 mg zweimal taglich.

Augen-Hals-Nasen-Ohren
Curcumin kann bei Sehschwéche und Hor-
schwéche helfen und ist bei Nebenhdhlen-
entziindung, Schnupfen, Hals- und Mittel-
ohrentziindung angezeigt.

Gefalle, Kreislauf

Curcumin senkt Triglyceride und LDL-Chole-
sterin und verhindert dessen Oxidation (nur
oxidiertes Cholesterin legt sich an den Ge-
faBwinden an). Es hebt das gefaBschiitzende
HDL-Cholesterin und Apolipoprotein A. Curcu-
min wirkt blutdrucksenkend, blutverdiinnend,
entziindungshemmend und antioxidativ. Es
hemmt den strukturellen Umbau von Blutge-
faBen bei Bluthochdruck und wirkt damit dem

- EINE HERAUSRAGENDE
QUALITAT
CURCUMIN:
CURCUGREEN

Curcugreen (hieB friiher BCM-95®) ist sogar so
gut aufnehmbar, dass die Bioverfiigbarkeit um das
7 bis 9fache hoher liegt als es bei vergleichbaren
Curcumin-Extrakten der Fall ist. Auch im Vergleich
zu einer Curcumin-Lecithin-Piperin-Formulierung
ist die Aufnahme von Curcugreen 6,3fach hoher.
Curcugreen ist in signifikanter Menge auBerdem
extrem lange, bis zu acht Stunden, im Blut nach-
weisbar. Durch die gute Bioverfiigbarkeit bendtigt
man eine geringere Dosierung und erreicht trotz-
dem hohe Curcumin-Spiegel im Blutplasma. In
einer Studie mit 1g Curcugreen Tagesdosis lagen
die erzielten Spiegel sogar hoher als bei 4g klas-
sischem Curcumin. Glinstig ist die Einnahme nach
dem Essen leicht fetthaltiger Speisen, da dadurch
die Aufnahme noch geférdert wird.

Bei Anwendung von Curcumin kann es durch
Hemmung des Cytochrom P450 zu verdnderten
Medikamentenwirkungen kommen (verlangsa-
mter Abbau), daher Vorsicht, wenn man Medika-
mente einnimmt. Nicht anwenden bei Gallenstei-
nen/Gallenkoliken, in der Schwangerschaft oder
Stillzeit. Bei hoheren Dosierungen blutverdiin-
nende Wirkung beachten!

weiteren Anstieg des Blutdrucks entgegen.
Curcumin wirkt sogar dhnlich guinstig fir die
BlutgefaBe wie Sport. Kombiniert man kér-
perliches Training mit Curcumin-Einnahme,
wirkt das noch besser flr die GefdBe als nur
Curcumin-Einnahme oder nur Training allein.

Psyche

Curcumin zeigt mit Medikamenten vergleich-
bare antidepressive Wirkungen. Es gibt
gute FErfolge  bei  Kombination
Curcugreen™ mit Huotexin.
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Nerven
Curcumin stérkt das zentrale und periphere
Nervensystem, wird bei Nervenschmerzen,
Hysterie und Schwindel eingesetzt. Es wirkt
nervenschiitzend bei neurodegenerativen
Erkrankungen wie Multipler Sklerose, Alz-
heimer oder Parkinson sowie bei Nerven-
schdden durch Diabetes. Curcumin wirkt
entziindungshemmend und abschwellend
bei Schwellungen der Nerven
durch Gifte in Zusammenhang mit
dem Epstein-Barr-Virus.

Gehim

Curcumin beeinflusst alle Fak-
toren der Alzheimer-Entstehung,
erhalt das Geddchtnis und ande-
re kognitive Fahigkeiten. In einer
Vergleichsstudie waren bei der
Curcugreen™-Gruppe die Vitamin
E-Spiegel und die Curcuminoide im
Blutplasma hoher als bei der Grup-
pe mit herkémmlichem Curcumin.
Die fur die Alzheimer-Ablage-
rungen typischen Beta-Amyloide
stiegen in beiden Curcumin-Grup-
pen im Blut an. Das ist ein Zeichen
dafir, dass sie abgebaut werden. Es
gab keine Nebenwirkungen in der
Curcugreen™-Gruppe, wahrend es
einige wenige Nebenwirkungen
in der Gruppe mit 4 g herkdmm-
lichem Curcumin gab.

Nieren und Harnwege
Curcumin unterstlitzt bei Harnwegs-
entzlindungen und Blasentumoren.

Fortpflanzungsorgane
Curcumin unterstiitzt bei schmerz-
hafter oder ausbleibender Re-
gelblutung, Ausfluss oder ndcht-
lichem Samenerguss.

Bindegewebe, Haut, Haare
Curcumin wirkt verjingend auf Kollagene
und stimuliert dadurch den Neuaufbau des
Bindegewebes. Haut und Haare profitieren
von seinen Wirkstoffen. Curcumin ist lokal
desinfizierend, juckreizstillend, heilend bei
schlecht heilenden Wunden, Akne, Juckreiz,
Nesselausschlag, Herpes simplex und offe-
nen Geschwiiren.

Blut
Curcumin unterstlitzt bei Andmie durch eine
verbesserte Eisenaufhahme. J—~
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