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CURCUMA 
 
Als Hauptbestandteil des Currypulvers wurde das stark färbende Gewürz weltbekannt. Curcuma oder Gelb-
wurz, ein indisches Ingwergewächs, ist aber nicht nur zum Würzen von Gerichten hervorragend geeignet, 
sondern auch als vielseitiges Heilmittel. Kaum jemand, der Curcuma nicht benötigen würde – vorbeugend 
oder zur Behandlung sämtlicher „Zivilisationserkrankungen“.  
Ob erhöhte Cholesterinwerte, Glukose-intoleranz (Diabetes), Arteriosklerose, Verdauungsprobleme, Leber- 
und Gallenprobleme, Entzündungen wie Arthritis, Colitis, Bronchitis, Sinusitis, Ödeme, ja sogar Tumore, 
Müdigkeit, Vergesslichkeit, freie Radikale und vieles mehr – überall hilft Curcuma!  

Die Anwendung von Curcuma im Ayurveda 
Lang ist die Liste der im indischen Ayurveda mit Curcuma behandelten Krankheiten: Anämie, Asthma, 
Grippe, Diabetes, Übelkeit, Verstopfung, Blähungen, Reizmagen, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Blasensteine, 
Gallensteine und alle Entzündungen. Sein Hauptwirkstoff Curcumin hemmt nachweislich die Synthese der 
entzündungsauslösenden Prostaglandine. Besonders erwähnt sei die Anwendung bei 
Nebenhöhlenentzündung (infolge einer Mukoviszidose), bei der wir innerhalb einer Woche konsequenter 
Einnahme durchschlagende Erfolge erlebt haben und sogar eine Operation (Abtragen der Schleimhäute) 
erspart werden konnte. Erwähnenswert ist auch der Einsatz bei Diabetes. Curcuma senkt den 
Blutzuckerspiegel und oxidativen Stress, was sowohl für insulinpflichtige als auch für nicht insulinpflichtige 
Diabetiker wichtig ist. Bei Rheuma ist neben der Senkung des oxidativen Stresses auch die 
entzündungshemmende und bei Gicht, einer Form von Rheuma, die harntreibende Wirkung von Curcuma 
hilfreich. 

Fördert Gallenfluss, Fettverdauung und Leberentgiftung 
Curcuma aktiviert den Gallenfluss, wodurch Fett in kleinste Kügelchen zerteilt, umspült und so leichter 
verdaut wird. Curcuma unterstützt also die Fettverdauung und hilft bei diesbezüglichen Problemen wie 
Aufstoßen oder Blähungen. Der Gallensaft wird in der Leber gebildet (die Gallenblase ist nur das Reservoir 
für den Gallensaft und sorgt für eine dosierte Abgabe). Er spült Giftstoffe aus der Leber in den Darm. 
Ballaststoffe (etwa Baobab, Akazienfaser oder Shilajit) arbeiten bei der Leberentgiftung Hand in Hand. Sie 
binden die Gifte und verhindern eine Rückaufnahme durch die Leber, die ohne bindende Ballaststoffe 
erforderlich wäre. 

Curcuma ist bitter und warm  
Nun hat man zur Förderung des Gallenflusses die Wahl zwischen bitter-kalten und bitter-warmen Pflanzen. 
Je nach Konstitutionstyp bzw. Erkrankung bringt eher das eine oder das andere den gewünschten Erfolg. 
Bitter-kalte Kräuter (Kräuterbitter, Lebertee) sind eher dann angezeigt, wenn Hitze ausgeleitet werden muss. 
Hitzesymptome, Durst, rote Gesichtsfarbe, rote oder entzündete Augen, Unruhe, Völlegefühl, Blähbauch, oft 
auch Verstopfung können darauf hinweisen. Curcuma ist bitter-warm und auch geeignet für Menschen mit 
einer kälteempfindlichen Konstitution. 

Hilft der Darmperistaltik und hemmt Entzündungen 
Curcuma kann gut eingesetzt werden, um die Darmperistaltik zu unterstützen und um Entzündungen im 
Darm zu reduzieren. Dadurch kann man etwa bei Verstopfung nachhelfen, insbesondere wenn man 
Ballaststoffe nicht so gut verträgt. Der Darm wird gewärmt, wenn man zuwenig "Verdauungsfeuer" hat. Bei 
weiteren Darmproblemen wie Polypen ist der Extrakt aus Curcuma - das Curcumin - noch effizienter. 

Unterstützt die Immunabwehr 
Curcuma unterstützt die Bildung von T-Zellen (weißen Blutkörperchen), B-Zellen (den einzigen 
Immunzellen, die Antikörper bilden können), Makrophagen (Fresszellen, die Viren oder Bakterien erkennen 
und abbauen) und Killer-Zellen (Zellen, die erkrankte Zellen erkennen und zerstören). 

Effekte auf Gefäße und Kreislauf  
Die Fähigkeit von Curcuma, Cholesterin auf natürliche Weise zu senken, ist ganz besonders erwähnenswert – 
hier gibt es zahlreiche Berichte von Anwendern, die selbst mit chemischen Cholesterinsenkern nicht 
zurechtkamen, mit Curcuma (Dosierung 1.800 mg/Tag) aber endlich normale Cholesterinwerte aufwiesen. 
Nach einem Monat sind solche Erfolge im Blutbild nachweisbar. Wichtig zu erwähnen: Es hilft nicht bei 
jedem, daher ist Beobachtung erforderlich. Curcuma unterstützt die Gefäße außerdem durch seine 
blutdrucksenkende, blutverdünnende (durch Reduktion der Thrombozytenaggregation) und antioxidative 
Wirkung. Als Gegenspieler der durch tierische Fette geförderten Arachidonsäure wirkt es auch Entzün-
dungsprozessen in den Gefäßen entgegen.  
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Schutzfunktion bei Atemwegserkrankungen 
Beim akuten Atemnotsyndrom (ARDS), bei der chronisch obstruktiven Lungenerkrankung (COPD), beim 
allergischen Asthma und bei der akut-inflammatorischen Lungenerkrankung (ALI) wirken sich die stark 
entzündungshemmenden und antioxidativen Effekte seines Hauptwirkstoffes Curcumin regenerierend aus. 
So enthält Curcumin natürlich vorkommende Polyphenole, die freie Radikale einfangen und somit die 
massiven Entzündungen in den Atemwegen abschwächen. Curcuma zeigt ebenso bei der lebensgefährlichen 
Lungenfibrose seine Wirkung. Diese Erkrankung kann als Folge verschiedener Lungenerkrankungen 
entstehen oder ist bedingt durch berufliche und umweltbedingte Belastungen wie anorganischen Staub, 
Medikamente, Zigarettenrauch, Chemo- oder Strahlentherapie. Curcuma wurde in mehreren Studien getestet. 
Durch die Einnahme von Curcuma wurden Lungenverletzungen und Lungenfibrosen deutlich gelindert.  

Hemmt den Knochenabbau  
Curcuma kann bei der Behandlung von Osteoporose eingesetzt werden, denn sein Curcumin hemmt die 
Entwicklung von Osteoklasten, den Knochensubstanz abbauenden Zellen. Nach der Menopause kann 
Curcumin Östrogen-Defizite teilweise ersetzen und dadurch einem Knochenschwund vorbeugen bzw. ihn 
stoppen. 

Wirkt als Fatburner  
Curcuma ist einer der wirkungsvollsten Fatburner der Natur. Eine ganze Reihe der Curcuma-Inhaltsstoffe hat 
fettreduzierende Eigenschaften, regt den Zellstoffwechsel und Verdauungsprozesse an oder verbessert die 
Wasserversorgung der Zellen. Sie unterdrücken außerdem Entstehung und Wachstum spezifischer 
Fettzellen, die für Übergewicht und Fettleibigkeit mitverantwortlich sind. 

Regt die Kollagenbildung an und verbessert die Stimmung 
Curcuma wirkt verjüngend auf Kollagene und stimuliert dadurch den Neuaufbau des Bindegewebes. Haut 
und Haare profitieren von seinen Wirkstoffen. Dabei wirkt Curcuma auch noch auf die Stimmung. Studien 
zeigten antidepressive Wirkungen, die mit Medikamenten vergleichbar sind, jedoch ohne Nebenwirkungen 
und Gewöhnung hervorzurufen. 

Optimiert das Gedächtnis 
Curcuma unterstützt bei neurodegenerativen (Autoimmun-) Erkrankungen aller Art. Bereits eine Stunde 
nach der Aufnahme von Curcuma sind die Sauerstoffwerte im Blut deutlich besser, gleichzeitig steigt der 
Schutz vor freien Radikalen. Der Abbau von Hirnsubstanz wird verzögert. Schon ein Gramm Curcuma täglich 
reicht aus, um das Gedächtnis für sechs Stunden zu optimieren.  

"Heilige Pflanze“ mit Symbolcharakter 
Neben all den therapeutischen Möglichkeiten, die Curcuma bietet, ist zum Schluss noch seine Bedeutung als „heilige Pflanze“ zu erwähnen. Curcuma ist in jedem indischen Tempel zu finden. Die Gewänder der Priester 
und Mönche werden damit gefärbt, ihr gelb-oranger Farbton symbolisiert Reinheit aber auch die Nähe zum Licht. Der Punkt auf der Stirn, die Betonung des „Dritten Auges“, wird bei Neugeborenen mit Curcuma 
aufgebracht – ein Symbol für Glück, Wohlstand und die Hinwendung zum Licht. Auch hier gibt es eine schöne 
Entsprechung auf der körperlichen Ebene: Curcuma soll die Lichtaufnahme der Zellen fördern.  

ZU BEACHTEN 
Es existiert eine Vielzahl internationaler Studien, die die überragenden Wirkungen des ursprünglich in vielen 
traditionellen Medizinsystemen (Indien, China, Thailand) eingesetzten Curcuma auch wissenschaftlich 
nachweisen konnten. Gallensteine sollte man erst aufweichen (Kren, Honig, Essig zu gleichen Teilen, täglich 
ein Teelöffel auf nüchternen Magen), damit sie sich nicht durch den verstärkten Gallenfluss in Bewegung 
setzen und einen Gallengang verlegen können.  

Verbesserungen mit Curcuma sind dosierungsabhängig – mit einer Prise auf den Reis einmal die Woche ist 
nicht viel zu erzielen. Das ist ein Grund für die Abfüllung in Kapseln, denn zwei Teelöffel Curcuma nimmt man 
nicht mehr so leicht täglich mit der nötigen Konsequenz.  
Curcuma kann allerdings in hohen Dosen die Wirkung von Medikamenten verändern und es kann - je nach 
individueller Empfindlichkeit - auch unerwünschte Wirkungen haben wie Blähungen, Sodbrennen, Durchfall 
oder erhöhte Stuhlfrequenz, Übelkeit oder Schmerzen im Verdauungstrakt. Schwangere und Stillende sollten 
nur eine Prise Curcuma nehmen. 
Auch Personen mit vorgeschädigter Leber (z. B. durch hohen Alkoholkonsum oder bei gleichzeitiger 
Anwendung bestimmter Medikamente wie z. B. Paracetamol, Ibuprofen, Acetylsalicylsäure/ASS/Aspirin) 
sollten eher darauf verzichten oder nur kleine Mengen zu sich nehmen.  

Bei Eisenmangelanämie sollte Curcuma gemieden oder mind. 2 h nach Eisensupplementen eingenommen 
werden. 
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Curcuma wirkt sich aus auf:  
• Alterung, vorzeitige 
• Alzheimer 
• Antibiotikaresistenz 
• Arthritis  
• Asthma 
• Bindegewebsschwäche 
• Blähungen 
• Bluthochdruck 
• Blutmangel 
• Blutverdickung 
• Bronchitis  
• Cholesterin 
• Colitis 
• COPD 
• Depressionen 
• Diabetes  
• Entgiftung  
• Entzündungen  
• Fettverdauung 
• Gallenfluss 

• Gallenschwäche 
• Gefäßerkrankungen 
• Infektionen 
• Konzentrationsschwäche  
• Krebs  
• Leberreinigung (Alkohol) 
• Lungenerkrankungen 
• Lungenfibrose 
• Mitochondropathie 
• Mukoviszidose 
• Multiple Sklerose 
• Osteoporose  
• Prostataerkrankungen  
• Schnupfen 
• Sinusitis 
• Übergewicht 
• Verdauungsprobleme 
• Vergesslichkeit  
• Zellatmung  

 
 


