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Kurkuma: Kleine Knolle -
grol3e Wirkung

Seit etwa 5000 Jahren ist die Kurkuma als Heilmittel
in alten Schriften dokumentiert. Mit der Entwicklung
der vedischen Schriften Indiens und der Entstehung
der Ayurveda-Gesundheitslehre manifestierte sich die
Kurkuma zur vielleicht bedeutendsten Heilpflanze in
Stidostasien. Erst spit, eigentlich erst seit Beginn des
neuen Jahrtausends, ist das erstaunliche Kraut aus der
Familie der Ingwergewichse auch bei uns als wirk-
same pflanzliche Alternative zu chemisch-syntheti-
schen Arzneimitteln anerkannt.

Tatsdchlich ist die Kurkuma ein echtes Kraft-
paket. Alle ihre Wirkstoffe sind lingst nicht analy-
siert, doch Experten schitzen, dass es Zehntausende
sind: Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Eiweil3,
verschiedene Kohlenhydrate und Fettsduren, Hor-
mone, Enzyme, sekundire Pflanzenstoffe, Gerb- und



Bitterstoffe und itherische Ole. Dabei lisst sich die
Pflanze noch vielseitig anwenden, innerlich und &du-
Berlich, fiir die hauseigene Balneotherapie im Wan-
nenbad, fiir Inhalationen, Rheumapackungen, zur
Wundbehandlung oder vorbeugend gegen Erkal-
tungen, Infektionen, Entziindungen und andere Be-
findlichkeitsstorungen, Beschwerden und Krankhei-
ten. Ein Allzweckmittel also fiirs Kiichenregal und
die Hausapotheke, das in keinem Haushalt fehlen
sollte.

Wir Menschen haben es uns angew6hnt, zwischen
Nahrung und Heilmittel zu unterscheiden. Fiir die
Natur sind jedoch seit Urzeiten Erndhrung und ge-
sund erhaltende pflanzliche Inhaltsstoffe ein und das-
selbe. Spinat, Naturreis, Bananen oder Topinamburen
machen uns satt und spenden gleichzeitig vorbeu-
gende und heilende Krifte. Um uns fit zu halten,
gehen wir in den Supermarkt und legen Gemiise,
Obst, Kartoffeln oder Fleisch in den Einkaufswagen.
Anschliefend tiberqueren wir die Stralle oder gehen
ein paar Hiuser weiter zur Apotheke, um ein Rezept
einzulosen oder ein Vitaminpriparat zu kaufen — un-
serer Gesundheit zuliebe. Essen und Heilen sind fiir
uns zwei unterschiedliche, vollig voneinander getrennte
Vorginge.



Unsere Vorfahren konnten auf keine Apotheke mit
86 000 registrierten Medikamenten zurtickgreifen. Es
gab auch noch keine Regalreihen in Supermirkten
und Drogerien, in denen Hunderte hiibsch verpack-
ter, frei verkduflicher Arzneimittel angepriesen wur-
den, von Kombipackungen aus Vitaminen und Spu-
renelementen bis hin zu Proteinmischungen oder
aufwendig zusammengesetzter Nahrungserginzung.
Alles attraktiv verpackt und mit Beipackzetteln ver-
sehen. Trotzdem waren frither bestimmte Krankhei-
ten nahezu unbekannt, beispielsweise Diabetes, Herz-
infarkt, Fettleibigkeit, Depressionen oder Krebs.

Auch fiir Tiere waren und sind Pflanzen seit jeher
Hauptnahrungsmittel, deren Inhaltsstoffe gleichzei-
tig dafiir sorgen, dass sie nicht krank werden. Freilich
produzieren Pflanzen vorbeugende und heilende Wirk-
stoffe nicht zu dem Zweck, Tiere — oder auch uns Men-
schen — gesund zu erhalten. Dazu sind Kriuter, Griser,
Biaume, Blumen oder jegliches Unkraut viel zu egois-
tisch. Pflanzen haben ihr eigenes Selbsterhaltungs-
prinzip, sie synthetisieren Molekiile, um ihren Stoffwech-
sel zu kriftigen und ihre Immunabwehr zu stdrken.
Vor allem geht es ihnen darum, krankheitserregende
Mikroorganismen und Fressfeinde abzuwehren.

Je nach Standort, Klima, Bodenbeschaffenheit, Son-
neneinstrahlung oder Wasserreichtum synthetisieren



Pflanzen in ihrer Gesamtheit mehr als 70 000 Vita-
mine, Hormone, Enzyme oder sogenannte sekun-
ddre Pflanzenstoffe wie Aldehyde, Terpene, Alkaloide
oder Tannine, nicht nur als Einzelwirkstoffe, sondern
fast stets als geballte Ladung an Power-Molekiilen.
Manche dieser Stoffe sind so dtzend scharf oder gif-
tig, dass Wiirmer, Raupen, Insekten, Maulwiirfe oder
Vogel einen groflen Bogen um sie herum machen.
Oft wirken schon die ausgediinsteten Pheromone in
hohem Maf3e abschreckend oder gar todlich.

In Regionen mit mildem Klima synthetisieren Pflan-
zen oft weniger stark wirkende Wirksubstanzen. An-
ders etwa unter schwierigen Wetterbedingungen,
wie etwa im Bergland oder in der Tundra, wo Buch-
weizen bei oft extremem Frost oder Trockenheit ge-
deiht und seine sensiblen Gefif3e und Zellen entspre-
chend mit Schutzstoffen panzern muss. Ahnliches gilt
tiir Pflanzen in subtropischen Gegenden. Ganz be-
sonders wehren muss sich so ein Kraut in sumpfigem
Boden unter sengender Sonne. Wie etwa im Halb-
dschungel oder im hitzebelasteten Feuchtland Siid-
ostasiens.

Hier liegt die genetische Heimat der Kurkuma aus
der Familie der Ingwergewichse. Bedringt und atta-
ckiert von Hunderten oder gar Tausenden natiirlichen
Feinden, behauptet sie sich mit einer unvorstellbaren
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Wirkkraft von Abwehrstoffen. Die herrlich leuchten-
den Bliiten und deren Duftstoffe locken von weither
Vogel und Insekten an, die {ippigen Wurzelrhizome
miissen sich unter der Erde gegen Pilze, Viren, Bakte-
rien und andere Parasiten, gegen Withlméuse, Wiir-
mer und andere Fressfeinde wehren und behaupten.
Deshalb zihlt die Kurkuma zu den potentesten natiir-
lichen Arzneimitteln, die es iiberhaupt gibt. Ihre Wirk-
krifte beugen nicht nur vor und wirken lindernd und
heilend, sondern sie machen dieses einzigartige Ingwer-
kraut auch zu einem der kostlichsten Aromagewiirze

in unserer Kiiche.
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Kurkuma - eines der
dltesten Heilmittel

Die ersten Lebewesen, die diese fleischige, tippig mit
Nihr- und Wirkstoffen gefiillte Knolle entdeckten,
waren —nach neusten Erkenntnissen — Tiere im feucht-
warmen Subkontinent des heutigen Indien. Wenn
sich Axishirsche, Wasserbiiffel, Wildschweine, Maka-
ken oder auch kleine Raubtiere wie Mungos oder
Fiichse verletzten, sich infizierten oder an Entziin-
dungen litten, suchten sie instinktiv den Duft dtheri-
scher Ole, der von den Kurkuma-Pflanzen verstromt
wurde. Sie gruben die knolligen Rhizome aus dem
feuchten Erdreich, um an ihnen zu knabbern oder sie
zu fressen. Schon vor rund 8000 Jahren beobachte-
ten die Ureinwohner Siidasiens oder der Halbinsel
Kathiawar, der Sumpfgebiete von Kachchh und der
Khasi-Gebirgsregion, wie verwundete Tiere diese na-
tiirlichen Arzneimittel aufspiirten, um sich zu heilen.
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Sie setzten dann Kurkuma bei der Behandlung kran-
ker Menschen ein — offenbar mit Erfolg.

Natur statt Pillen. Alles, was an Nahrungsmitteln
wichst und gedeiht, wirkt gleichzeitig sattigend und
gesund erhaltend. Die Kombination aus Kohlenhy-
draten, Eiweil}, Vitaminen oder Spurenelementen, zum
Beispiel in Friichten, Gemiise oder Vollkornproduk-
ten, liefert gleichzeitig den nétigen Kalorienbedarf
sowie alle Rohstoffe fiir ein gesundes Immunsystem
und die Selbstheilungskrifte im Korper. Spezielle
Kriuter allerdings synthetisieren eine solche Vielfalt
von therapeutisch wirksamen Molekiilen in so hohen
Konzentrationen, dass sie selbst zu Medikamenten
aus der Apotheke der Natur werden. Dazu zihlen
unter vielen anderen Thymian, Dill, Petersilie, Basili-
kum, Salbei, Liebstockel oder ganz besonders auch
Kurkuma. Wihrend zahlreiche Krauter und Heilpflan-
zen begrenzt einsetzbar sind, zum Beispiel vorbeu-
gend gegen Erkiltungen, als unterstiitzendes Mittel
gegen Verdauungsbeschwerden oder fiir die Wund-
heilung, ist die Kurkuma-Knolle ein Universalmittel
tir die Behandlung nahezu aller Familienkrankhei-
ten. Dariiber hinaus hilft die Pflanze bei Nervenschwi-
che, mentalen Problemen und ganz besonders als na-
tiirliches Schonheitsmittel. Kurkuma stabilisiert den
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Kreislauf und hilft bei der Fettverbrennung und dem
Aufbau von Muskeln und gesunden Gelenken.

Kleine Knolle — grofSe Wirkung

+ Die robuste, krautartige Pflanze wachst
kraftvoll aus einem knollenartigen, fleischigen
Waurzel-Rhizom, das sich im Erdboden
wuchernd ausbreitet. Sie ist unter verschie-
denen Namen und Bezeichnungen bekannt,
zum Beispiel als Gelber Ingwer, Gelbwurz oder
Gelbwurzel oder auch Indischer Safran. In
englischsprachigen Landern ist sie als Turmeric
oder auch als Curcumin popular. Die

lateinische Bezeichnung lautet Curcuma longa.

* Die Kurkuma ist ein Ingwergewichs, das bis zu
einem Meter hoch wachsen kann und dabei
hiibsche, glatte, lange, spitz zulaufende Blatter
entwickelt. Die bis zu 20 Zentimeter langen
Blitenstande sind eine wahre Augenweide, mit
ihren herrlichen weif3en oder auch rétlich-

pinkfarbenen Bliiten.
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+ Der ganze Reichtum der Kurkuma steckt

jedoch in ihren aromatisch duftenden
Waurzeln, deren dtherische Ole bereits iiber die
sensiblen Schleimhiute von Mund-, Rachen-
und Nasenraum desinfizieren und Krankheits-
erreger abtoten. Die Wurzel-Rhizome bilden
an ihrem Ende kraftige Knollen. Sie sind
gelbfleischig, enthalten bis zu fiinf Prozent
itherische Ole mit rund 1200 molekularen
Bestandteilen sowie bis zu fiinf Prozent
Curcumin, das zu den wirksamsten nattirlichen

Heilmitteln zdhlt.

Die Kurkuma ist jedoch nicht nur Medizin,
sondern auch Gewirz und Farbstoff, zum
Beispiel als Bestandteil von Curry. In Indien
und auch in anderen asiatischen Landern wird
die Kurkuma in kleinen Bissen vorbeugend
gegen Infektionskrankheiten und andere
Beschwerden verzehrt. Sie schmeckt dann
allerdings wegen der hohen Bestandteile von
Alkaloiden, Bitterstoffen sowie Sduresubs-
tanzen brennend bis sogar dtzend scharf, was

allerdings vor rund 5000 Jahren die ayurvedi-



schen Arzte nicht davon abhielt, sie Kranken
als bewdhrtes Heilmittel aufzuzwingen - nach
dem erprobten Therapieprinzip: Was scharf

schmeck, ist auch gesund und heilt.

* InIndien gilt Kurkuma als heilige Pflanze, in
der Ayurveda-Medizin ist sie eines der heiBen
Gewiirze mit reinigender Funktion fur praktisch
alle Kérperbereiche. Tatsachlich hat kaum
eine andere Heilpflanze eine so enorme Anwen-

dungsbandbreite wie die Kurkuma.

Indien: Heimat der Kurkuma

Rund drei Viertel der Gesamternte werden in Indien
produziert und weitgehend auch verbraucht. Zu-
nichst waren angrenzende Gebiete, wie Japan oder
Indonesien, Hauptabnehmer, spiter fand die Kur-
kuma auf den traditionellen Transportwegen der Sei-
denstralle oder mit Karawanen ihren Weg zu uns,
blieb lange Zeit jedoch seltenes Importprodukt. Dies
hingt vor allem damit zusammen, dass die Pflanze
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bestimmte Nahrstoffbedingungen im Boden braucht.
Zwar wichst Kurkuma auch in mittleren Gebirgs-
lagen, entwickelt in den meist kargeren Boden jedoch
weniger fleischige Wurzelstocke. Sie ist eine Pflanze,
die den feuchten Boden liebt und sucht. Hier findet
sie im warmen Erdreich unter dem Einfluss von Regen,
Sonne und Wirme ihren Lebensraum, treibt dabei
ehrgeizig ihre weitverzweigten Rhizom-Veristelun-
gen aus. Die hiibschen Bliiten und Blitter tduschen
nicht dariiber hinweg, dass die Kurkuma ihre eigent-
liche Existenz im Untergrund hat.

Inzwischen wichst ihre Beliebtheit auch bei uns,
als Folge davon wird die Pflanze inzwischen in na-
hezu allen subtropischen oder auch tropischen Lin-
dern und Regionen in Feldkultur angebaut, so zum
Beispiel in der Karibik, in Mittel- und Stidamerika
und auch in Nordafrika. Weil die Kurkuma nicht nur
Gewlirz und Heilmittel ist, sondern auch Bestandteil
des Currypulvers sowie in der Kosmetik und Firbe-
industrie eine Rolle spielt, wichst ihr weltweiter Be-
darf stindig. In schwiilheillen, regenreichen Regio-
nen Sri Lankas und Indiens gibt es Kulturflichen,
die sich viele Kilometer weit erstrecken. Sie verstro-
men zur Bliitezeit einen unvorstellbaren Reichtum
an betdrenden Aromen — Pheromon-Molekiile aus
Hunderten oder Tausenden verschiedener dtherischer
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Ole, die Myriaden summende, flatternde Schmetter-
linge, Bienen und andere Insekten anlocken — eine
duftende, betriebsame Demonstration des Reichtums
der Natur.

Kurkuma verfiigt tiber
einzigartige Heilkrafte

In der Natur herrscht ein bedingungsloser Behaup-
tungs- und Verdrangungswettbewerb. Ganz egal, ob
Mikroorganismen, Kifer, Insekten, Wiithlmause, Vogel
oder auch groflere und grofie Tiere wie Wolfe oder
Elefanten, sie alle stehen unter dem immensen gene-
tischen Auftrag der Fortpflanzung. Die Existenz be-
steht im Wesentlichen aus Nahrungssuche, Ruhe- und
Entspannungsphasen sowie der Weiterverbreitung des
Erbguts an nachfolgende Generationen. Jedes noch
so winzige Lebewesen versucht, neue Lebensrdume
zu besiedeln und dabei ldstige Konkurrenten zu ver-
scheuchen oder am besten gleich abzutéten.

Genau in diesem Anspruch ruht die Bedeutung
der Kurkuma als Heilpflanze. Sie produziert die un-
vergleichliche Fiille ihrer dtherischen Ole, um damit
Schmetterlinge, Bienen, Schwebfliegen oder andere
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Insekten anzulocken, die dann ihre Samen bzw. ihr
Erbgut mit dem Wind oder den oft wiitenden Mon-
sunstiirmen {iber weite Strecken weitertragen. Gleich-
zeitig lockt die Kurkuma nattirlich mit ihren betéren-
den Diiften auch zahlreiche Fressfeinde an. Dies nicht
zuletzt deshalb, weil ihre fleischigen Wurzeln belieb-
tes Nahrungsmittel fiir Wildschweine, Rinder und
andere Tiere sind. Und gegen diese muss sie sich na-
tiirlich wehren, ebenso wie gegen Parasiten und Mi-
kroben aller Art. Dies gelingt ihr, indem sie in ihren
dtherischen Olen Giftstoffe synthetisiert, die Kleinst-
lebewesen und grof3ere Tiere abschrecken oder sogar
toten, indem sie zum Beispiel stark blutdrucksenkend
wirken oder mit ihren Enzymen Zellstoffwechselpro-
zesse hemmen. Weil die Kurkuma wohl mehr als jede
andere Pflanze in ihren betriebsamen Zellen &the-
rische Ole herstellt, erregte sie schon vor Tausenden
Jahren die Aufmerksamkeit fernéstlicher Arzte. Die
Heilwirkung ihrer Inhaltsstoffe hat sich bis heute be-
wihrt und iber alle Generationen der Erfahrungs-
medizin hinweg behauptet.
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Atherische Ole — Wunder der Natur

» Ohne diese lockenden Duftspender gabe es
kein Leben auf der Erde. Denn sie sorgen fiir
die Bestaubung und Verbreitung von Pflanzen

und ihr biologisches Gleichgewicht.

+ Es gibt rund 900 verschiedene atherische
Ole, deren Pheromone von Pflanzen fast
immer in spezifischer Komposition verstromt
werden, je nach Bodenbeschaffenheit und
Klima. Wissenschaftler schitzen, dass es etwa
70000 verschiedene Duftstoffkompositionen
gibt, die von Pflanzen produziert und ver-
schickt werden und die selbst je nach Standort
variieren. Jede einzelne Bliite, jedes einzelne
Kraut hat sein eigenes unverwechselbares

Aroma.

+ Die Kurkuma synthetisiert und speichert
deshalb die hochste Konzentration an
dtherischen Olen, weil ihre fleischigen Rhizome
und Bliiten bei Fressfeinden wie Mikroorga-

nismen gleichermalen beliebt sind.
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» Die Natur hat den chemischen Aufbau ihrer
wichtigsten Lebensmolekiile sehr einfach
gestaltet, so etwa auch die Zusammensetzung
unserer Gliickshormone, der Neurotransmitter,
die sich meist aus nur einer einzigen
Aminosaure, also nur einem EiweilRbaustein
ableiten. Ahnlich verhilt es sich mit den
dtherischen Olen und den ihnen eigenen
winzigen Molekiilen, ihren Hauptbestand-
teilen. Sie dringen sehr leicht in Schleimhaut-
zellen und in den Blutkreislauf ein und werden
innerhalb von Zehntelsekunden tiber
sensorische Systeme vom Gehirn wahrge-

nommen.

Die Kurkuma liebt Warme und Regen

Das Gewichs aus der beeindruckenden Familie der
Ingwergewdchse (chemisch: Zingiberaceae) ist eine Pe-
rennial-Pflanze, die mehrjahrig wichst. In regenrei-
chen subtropischen Regionen breitet sie sich ehrgei-
zig aus, in Stidasien werden ihre fleischigen Wurzeln
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jahrlich geerntet, aber auch wieder fiir eine neue
Ernte im folgenden Jahr eingesetzt. In Indien ist sie
traditionell seit Tausenden Jahren besonders populir,
dortist sie auch als Indischer Safran bekannt, als will-
kommener Ersatz fiir das weitaus teurere Safran-Ge-
wiirz. Sie ist als Farbspender beliebt, weil sie alle Spei-
sen gelb oder orange firbt, so zum Beispiel Reis, Senf,
Dressings, Dips oder Marinaden. Je nach Herkunft
bzw. Anbaugebiet schmeckt die Kurkuma leicht bit-
ter oder scharf.

Fiir die einfache, oft in Armut lebende Landbevol-
kerung weiter Landstriche Indiens ist die Kurkuma
ein Hoffnung spendender Wirtschaftsfaktor, zum
Beispiel im Erode-Distrikt des Staates Tamil Nadu,
wo circa 2,4 Millionen Menschen leben. Noch vor
rund 25 Jahren, als die Region noch den Namen Peri-
yar-District trug, waren nahezu alle Einwohner An-
alphabeten. Inzwischen kénnen knapp 73 Prozent
der Bevolkerung lesen und schreiben — ein eindrucks-
voller Beleg dafiir, wie eine einzige wunderhiibsch
blithende und aromatische Pflanze zum Wohlstand
einer ganzen Region beitragen kann. Erode ist inzwi-
schen die grofite Produktionsstitte und bedeutends-

ter Handelsplatz von Kurkuma.
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Kleine Knolle, groRe Wirkung

Kurkuma hat es in sich: Es wirkt entziindungshemmend, hilft gegen Rheuma, Kopfschmerzen
und Magen-Darm-Probleme, senkt den Cholesterinspiegel, reguliert den Blutzucker und schitzt
vor freien Radikalen. Als Gewurz verleiht es einer Mahlzeit eine exotische Note und liegt bei
Liebhabern der ayurvedischen und asiatischen Kiiche voll im Trend. Das erste Buch uber die
erstaunlichen Heilkrafte der Zauberknolle — fur alle, die naturlich gesund bleiben méchten.



