Curcuma

...der pflanzliche Internist

In allen groBen Medizinkulturen dienen
Nahrungsmittel und speziell Gewirze als
Heilmittel. Jahrtausende lange Erfahrung,
wie der Mensch gesund bleiben kann,
flieBt in die Kochkunst ein. Eines dieser
ganz besonderen Gewlirze ist Curcuma.
Als Hauptbestandteil des Currypulvers
wurde es weltbekannt und ist dank seiner
zahlreichen Heilwirkungen auch im We-
sten beliebt.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Die Farbenpracht Asiens fasziniert. Immer wieder fal-
len die leuchtenden Gewdander der buddhistischen
Monche auf. Sie tragen gelb-orange, die Farbe der
Freude und Reinheit, bis heute gewonnen aus der hei-

ligen Pflanze Curcuma.

Curcuma, das auch als “Gelbwurz"” bezeichnet wird,
ist ein Ingwergewachs, eine Pflanze von wunderbarer
Schonheit. Doch sein eigentlicher Reichtum liegt in der
Wurzel. Seit 5000 Jahren ist das leuchtende Pulver wich-
tiger Bestandteil des Ayurveda, der “Wissenschaft vom
Leben". Schon in den heiligen Schriften der Hindus,
den Veden, beschrieben, wird Curcuma als Farbstoff,
Gewtrz und Heilmittel angewandt und ist in Stidasien
allgegenwartig. Kaum ein Gericht, das ohne Curcuma
auskommt. Es wird allein oder in Kombination mit an-
deren Gewilirzen, etwa im Curry, verwendet. Mag sein,
dass deshalb viele im Westen haufige Erkrankungen in
Asien kaum auftreten.

Die gelb-orange Farbinformation steht nach der in-
dischen Chakrenlehre, die sich mit den sieben Haupt-
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energiezentren des Menschen be-
fasst, fir das zweite und dritte
Chakra, fir die Verdauungsenergie,
fir Umwandlung, Reinigung, aber
auch fur konzentriertes Denken und
Freude. Dafiir, was der Mensch ver-
daut, was er annehmen und in sich
aufnehmen will und was er nicht an-
nimmt, wieder loslasst, ausscheidet.
Die Farben Gelb und Orange entspre-
chen den Organenergien des zweiten
und dritten Chakras, von Milz, Leber,
Galle, Magen, Bauchspeicheldriise,
Dinndarm. Und siehe da, tiberall dort
unterstitzt Curcuma, Merkfdhigkeit
und Konzentration, ja sogar freudige
Stimmung inbegriffen!

Blahbauch? Verdauung
fordern!

Curcuma ist so vielseitig, dass seine
zahlreichen Wirkungen den Rahmen
dieses Artikels sprengen wiirden.
Daher konzentrieren wir uns hier
hauptsachlich auf seine Bedeutung
als wichtige Verdauungshilfe, die von
vielen Menschen heute so dringend
benotigt wird.

Curcuma ist reich an Bitterstoffen
und regt daher die Verdauung an.
Doch im Unterschied zu vielen an-
deren Bitterstoffen ist Curcuma en-
ergetisch warm, was auch fir viele
Frauen bekommlich ist, die leicht
frieren, zu wenig Energie haben, die
zu Wasseransammlungen und Binde-
gewebsschwache, zu Blahungen und
Vollegefiihl neigen, durch zu wenig
“Verdauungsfeuer” schlecht ver-
dauen und trotz Didten eher zu- als
abnehmen.

Curcuma regt die Verdauungssafte
an und unterstiitzt nebenbei die Ver-
dauungsorgane. Etwa starkt es die
Magenschleimhaut und wirkt gene-
rell entzindungshemmend im ganzen
Korper, so auch im Magen, Zwolffin-
gerdarm und Dinndarm (Reizdarm).

Flacher Bauch und gute
Verdauung
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Curcuma in der TCM

Fordert die Fettverdauung

Weiters profitieren Leber und Galle
ganz auBerordentlich von den Wirk-
stoffen des Curcuma. Das Gewtrz
fordert den Gallenfluss, der in der
Leber gebildet wird, und unterstitzt
die Kontraktion der Gallenblase. Da-
durch werden einerseits Leber und
Gallenblase gereinigt und schneller
entgiftet, andererseits wird die Fett-
verdauung verbessert. Nahrungsfett
wird durch ausreichend Gallensau-
ren in kleinste Fettkiigelchen zerteilt
und kann so verdaut werden. Werden
hingegen zuwenig Gallensauren ge-
bildet, “schwimmt” das Fett auf der
Magensaure, verursacht AufstoBen,
oft auch Blahbauch und Voéllege-
fihl. Durch die reinigende Wirkung
des verstarkten Gallenflusses kann
Curcuma in gewissem MaB sogar
Leberschaden “reparieren” und bei
Lebererkrankungen sowie bei Bela-
stungen durch Alkohol oder Medika-
mente unterstiitzen.

Curcuma hilft weiters bei der Ei-
weillverdauung durch Anregung des
Bauchspeicheldriisenenzyms  Tryp-
sin. Eine Schwéache kann hier ebenso
Symptome wie Bldhungen, Vollege-
fihl, Druck im Magen und Aufstoen
hervorrufen. Diese Beschwerdebilder
sind sehr verbreitet. Aber vielleicht
ist es der indischen Weisheit und Be-
obachtungsgabe zu verdanken, dass
solche Schwachen durch richtiges Ko-
chen und eben der Anwendung von
Curcuma gar nicht erst ins Gewicht
fallen.

Trypsin-Hemmer in unserer
Nahrung




Um die verdauungsfordernde Wir-
kung zu genieBen, ist das gemahle-
ne Pulver der Wurzel zu verwenden,
ein Wirkstoffauszug (Curcumin) dient
anderen Einsatzbereichen. Curcuma
kann als Gewtrz zum Kochen ver-
wendet werden, als Tee und - am
besten vor dem Essen - in Form von
Kapseln, wenn man keine Lust auf
Curcuma-Geschmack hat oder gro-
Bere Mengen als nur eine Prise be-
notigt. Wichtig ist jedenfalls immer
die Qualitat. Bio ist unbedingt erfor-
derlich, steht aber nicht immer auf
der Packung, wenn die Firma selbst
nicht biozertifiziert ist. Nachfragen ist

also sinnvoll, denn in Indien sind DDT
und andere Gifte erlaubt. Es gibt auch
genugend bestrahlte Gewiirze am
Markt, die nebenbei auch nur selten
frisch vermahlen sind und kaum mehr
dtherische Ole enthalten. Solches
Curcuma verliert an Kraft und ist nur
mehr zum Farben geeignet.

Verkapsuliertes, in der Dose aufbe-
wahrtes, Curcuma ist gut geschitzt.
Will man es auch zum Kochen ver-
wenden, kann man die Kapsel 6ffnen.
Aus der Gegend von Alleppy, Sidin-
dien, oder aus Java weist es den hoch-
sten Wirkstoffgehalt von mehr als 5 %
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Curcumin auf. Dadurch kann es,
vorausgesetzt man dosiert es hoch
genug, auch fir weitere Einsatz-
bereiche unterstitzend verwendet
werden, die in diesem Artikel nicht
erwahnt wurden wie erhéhte Chole-
sterinwerte, Diabetes, Arteriosklero-
se, Arthritis, Odeme, Schwellungen,
Andamie, Tumore, alle Entziindungen
(etwa des Magens, des Diinndarms,
der Nebenhohlen, der Haut), Antibi-
otikaresistenzen (antibakteriell und
antiseptisch), Midigkeit, Blutar-
mut, Lungenprobleme wie Asthma,
Husten, Bronchitis, Blasensteine,
Vergesslichkeit, Alterung (Oxida-

> Rezept

StuBkartoffeln aus dem Ofen

tion), Muskoviszidose, grauer Star,
Darmpolypen, erhohter Histamin-
spiegel, Heuschnupfen, Schnarchen,
Schluckauf, Fieber, Schmerzen und
vieles mehr.

Frisch vermahlen ist Curcuma reich
an &atherischen Olen, deshalb gut
aufnehmbar und von kraftiger Far-
be. Von dieser Qualitat darf man
sich  therapeutische  Wirkungen
erwarten!

Gelegentlich wird der Zusatz von
Pfefferextrakt angeboten und damit
argumentiert, dass Curcuma im Cur-

Kirbis mit Curcuma und Rosmarin aus dem Ofen

6 LEBE 3/2012

ry auch mit Pfeffer vermischt wird
zur besseren Aufnahme. Doch nicht
jeder vertragt den Pfefferextrakt und
er ist nicht notwendig, wenn die ur-
sprunglichen Inhaltsstoffe der Wur-
zel mitsamt den &therischen Olen
noch vorhanden sind. Die Natur
kombiniert intelligent und was gabe
es da noch zu ibertreffen? )~

“Fur mich ist Curcuma zusam-
men mit frischem Ingwer und
Koriander das wichtigste Ge-
wirz in der Ayurveda-Kiiche.
Curcuma ist vom Geschmack
her bitter. Daher harmonisiert
das Gewurz mit erdigem und
siissem Gemiise wie Kartoffeln,
Kiirbis, Karotten, Sisskartof-
feln oder Pastinaken. Hier kann
man reichlich mit Curcuma
wirzen. Ebenso gehort Curcu-
ma in fast jede Suppe. Curcu-
ma erleichtert die Eiweiliver-
dauung. Daher empfiehlt es
sich bei sehr eiweiBhaltigen
Speisen wie Joghurt, Linsen
oder Fleisch beizuftigen."”

Dag Weinmann ist Ayurveda-
Experte, genialer Ayurveda-
Koch, veranstaltet Kochkurse
(www.ayurveda-in-salzburg.at)
und hat uns die beiden Rezepte
zur Verfliigung gestellt.



