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Kurkuma (CurcumalongalL.) und die Goldene Milch

Kurkuma oder Gelbwurz z&hlt zu den Ingwergewachsen (Zingiberaceae) und ist im slidostasiatischen
Raum beheimatet, wird jedoch auch in anderen tropischen Gebieten angebaut. In Asien dient die
Kurkuma-Wurzel seit Uber 2000 Jahren als Gewtirz-, Heil-und als intensives gelb-oranges Farbemittel
von Kosmetika, Stoffen und Lebensmitteln. In unseren Breitengraden ist Kurkumavor allem als
Bestandteil des Currys bekannt. Aber auch in der Naturheilkunde — einschliefdlich der
komplementérmedi zinischen Onkologie — findet Kurkuma immer mehr Beachtung.

Kurkuma und die Gesundheit
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Kurkumawird traditionell in der asiatischen Medizin zur Verbesserung der Durchblutung und Verdauung
eingesetzt. Kurkumaextrakte werden dartiber hinaus als Nahrungserganzungsmittel zur Verbesserung des
Gedéachtnisses, bel Arthritis und zur Krebspravention angeboten (1).

Die medizinisch aktiven Kurkumabestandteile sind Curcuminoide, unter denen das Polyphenol Curcumin
im Mittelpunkt der Forschung steht.

Vorklinische Studien legen nahe, dass Curcumin als schwaches Pflanzendstrogen (8) und
nervenzellschiitzend wirkt (9). DarUber hinaus lassen sich entziindungshemmende (10),
immunmodulatorische (11) und tumorhemmende/antiproliferative (2, 12) Effekte nachweisen. Wenn man
nun noch bedenkt, dass Curcumin auch Chemo- (13) und Bestrahlungstherapieverstarkende Wirkungen
(7, 14) hervorrufen kann, lasst sich nachvollziehen, dass Kurkuma/Curcumin bei Patienten mit
Tumorerkrankungen zunehmend Anklang findet.

Aber...

Wie schon angedeutet stammen die oben genannten Daten zu einer maglichen tumorhemmenden
Wirkung des Kurkuma hauptséachlich aus Zell- bzw. Tierversuchen und kénnen nicht ohne weiteres auf
den Menschen Ubertragen werden. Klinische Studien mit Menschen gibt es bisher noch wenige. Erste
Untersuchungen geben dennoch Anlass zur Hoffnung. Die Einnahme von 1 bis 8 g Curcumin am Tag
zeigte eine antitumorigene Wirkung (3, 4).

Kurkuma findet seinen Platz auch jenseits des Zieles, Krebs zu hemmen: In einer kleineren Studie zeigte
sich, dass Kurkuma das Auftreten eines so genannte Hand-Ful3 Syndroms unter Behandlung mit
Capecitabin abzufedern vermag (15). In einer anderen Arbeit wurde dargestellt, wie bei Patienten mit
Dickdarmkrebs durch die Verabreichung von Kurkumader Erndhrungszustand und die allgemeine

L ebensqualitét verbessert wurde (16). Und die entziindungshemmende Wirkung von Kurkumain Form
eines Mund-Gels oder von Mundwassers |asst sich offenbar zur Prévention und Behandlung einer
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chemotherapiebedingten M undschleimhautentziindung nutzen (17).

Was gibt esbel einer therapeutischen Einnahme von Kurkuma zu beachten?

Die Konzentrationen, die flr eine therapeutische Wirkung notwendig sind, Ubersteigen die in der

mittel européi schen Kiiche verwendeten Mengen, selbst wenn man ein- bis zweima wdchentlich nach
asiatischen Rezepten mit Kurkuma kocht. Zudem schwankt der Anteil des wichtigen Curcuminanteilsim
Gewurzkurkuma betréchtlich. Deshalb sollte Curcumin a's Phytotherapeutikum hochdosiert in
standardisierten Préparaten eingenommen werden.

Neben der geringen Studienanzahl macht eine geringe Bioverfligbarkeit die Beurteilung der Anti-
Krebswirkung von Curcumin schwer. Die Bioverflgbarkeit gibt an, wieviel des mit der Nahrung
aufgenommenen Stoffes nach Passage von Darm und Leber letztendlich ins Blut gelangt. Bel Curcumin
weil3 man, dass lediglich ein sehr geringer Prozentsatz tatsachlich im Korper ankommt. Um seine Kraft
besser entfalten zu kénnen, wird Kurkuma héufig durch schwarzen Pfeffer erganzt. Das darin enthaltene
Piperin sorgt fUr eine bessere Bioverflgbarkeit von Curcumin (5, 6). Neuere Entwicklungen wie das
»Mizellen-Kurkuma' verbessern zusétzlich die Bioverfugbarkeit (15) und haben den Vorteil, dass auf
Piperin (das bei empfindlichen Personen die Darmschleimhaut reizen kann) und die Einnahme von bis zu
6 Kapseln Kurkuma verzichtet werden kann (nur 2 — 3 Kapseln taglich).

Hochdosiertes Kurkuma — gibt es auch Gegenanzeigen?
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* (G-
Die Einnahme von héher dosiertem Kurkuma bei éstrogenrezeptorpositiven Karzinomen war Gegenstand
wissenschaftlicher Diskussionen: Die einen raten eher ab, da einzelne Zellversuche eine dstrogenartige

Wirkung von Curcumin belegten (8). Spéatere Untersuchungen konnten jedoch nicht erharten, dass diese
Effekte problematisch wéren (18, 19).

Esist bekannt, dass Curcumin die Cytochrom-P450-Enzyme beeinflusst (20, 21) und daher mit einer
Vielzahl von Arzneimitteln, die Uber CY P-450 Enzyme verstoffwechseln, in Wechselwirkung treten
konnen (1). Sowohl die Chemotherapeutika Cyclophosphamid und Doxorubicin wie auch

» Blutverdinner* auf Basis von so genannten Vitamin K Antagonisten zéhlen zu solchen potentiell
problematischen Substanzen (22, 23).

Auch Personen, die zu Nierensteinen neigen, sollten bel hohen Mengen Kurkuma Vorsicht walten lassen
(24).

Fazt: Insbesondere Tumor patienten sollten sich vor der Einnahme héher dosierter Kurkumapraparate
kompetent beraten lassen und ihre behandelnden Arzte tiber die Einnahme informieren.

Zuruck in die Kuche: Die Goldene Milch (Haldi Ka Doodh)

Wer Kurkuma nur zur allgemeinen Gesundheitsférderung nutzen mochte, hat in dem heute a's ,, Goldene
Milch* oder auch Kurkuma-L atte bekannten Getrank eine Alternative. Die Goldene Milch entstammt
eigentlich der ayurvedischen Heilkunst und wird schon seit Jahrtausenden fur seine kréftigende Wirkung
geschétzt. Namensgebend ist die tiefe orange-gelbe Farbung, die die Hauptzutat Kurkuma dem Getrénk
verleiht.
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Kardamom, Ingwer, Ajowan (indischer Kimmel), Fenchel, Zimt sowie Pfeffer sind weitere Bestandteile
der Goldenen Milch und ergeben in Kombination el ne wohlschmeckende Rezeptur. Zu den
Heilwirkungen von Ingwer lesen Sie hier weiter. Schwarzer Pfeffer erhoht nicht nur die Bioverfugbarkeit
von Curcumin, er spielt auch eine zentrale Rolle in der Ayurveda-Bewegung und wird dort wegen seiner
hohen Konzentration an Antioxidantien und seiner entziindungshemmenden Wirkung als eine der
wichtigsten Hellpflanzen gepriesen. Zimt und Kardamom verleithen dem Getrank ein blumig-siif3es
Aroma, das diese Mischung zu einer schmackhaften Alternative zu Kaffee, Tee oder heil3er Schokolade
macht.

Zubereitung

Dadie Gewirze sehr intensiv sind, reicht schon ein Teel6ffel pro Tasse Milch aus — vorausgesetzt man
greift auf ein fertiges Pulver zurtick. Figt man zusétzlich einen Teel6ffel Kokosol hinzu, wird das schwer
wasser| 6sliche Curcumin besser vom Korper aufgenommen. Die Gewirze werden zusammen mit der
Milch und dem Ol kurz aufgekocht und ziehen dann ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze, damit sich das
Aromaoptimal entfalten kann. Bei Bedarf kann auch noch etwas K okosnussbl iitenzucker zum Stif3en
hinzugegeben werden.
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