Die Heilpflanze Gelbwurz — die Biochemie

Die fleischigen Wurzeln entwickeln mehrere knollenférmig ver-
dickte Nebenwurzelstdcke und Seitenwurzeln, aus denen sich
neue Pflanzen bilden. Fiir die Gewinnung des Wurzelpulvers
werden die nach dem Welken der Blatter geernteten birnen-
formigen Knollen und die langen Aste des Wurzelstocks ver-
wendet. Vor der Trocknung werden die Wurzelstocke mit heifien
Wasser {iberbriiht, um ein Austreiben zu verhindern. Dadurch
verkleistert die Starke, der austreibende Farbstoff farbt das Ge-
webe orangegelb und verleiht dem Wurzelstock eine hornartige
Beschaffenheit. Der Geschmack der Wurzel ist wiirzig, leicht
scharf—und etwas modrig, weshalb sie oft auch als Zutat in Ge-
wiirzmischungen mit intensiven anderen Gewirzen (z.B. in
Curry) auftaucht, die diese Eigenart gut ,,ibertiinchen®.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe der Kurkuma

Die Kurkuma ist in ihrer Ganze zwar noch lange nicht erforscht,
aber mit ihren mehr als 10000 chemischen Substanzen und
iber 600 potenten Heilstoffen gilt sie auch jetzt schon fast als
Universalheilmittel. Sie enthélt bis zu 5% &therische Ole und
bis zu 3% ihres Hauptwirkstoffes Kurkumin, der auch fiir die
gelbe Farbung verantwortlich ist. (Ausnahme: In der Gegend
von Alleppy, Siidindien oder Java geerntete Kurkuma weist den
hochsten Wirkstoffgehalt von mehr als 5 % auf.) Es ist vor allem
das Kurkumin, das das weltweite Interesse der Forscher seit Jah-
ren fesselt.

Die gelbe Wurzel entwickelt ihren Stoff Kurkumin vor allem
zum eigenen Schutz vor mikrobiellen Krankheitserregern und
grof3eren Fressfeinden. Kurkuma wéchst unter extremen Bedin-
gungen heran —im dunklen, modrigen Boden und unter gliihen-
der Sonne. So ist sie gezwungen, sich standig gegen Tausende
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Die wichtigsten Inhaltsstoffe der Kurkuma

natiirliche Feinde zu wehren, und entwickelt aus diesem Um-
stand heraus den einzigartig kraftvollen und vielseitigen Wirk-
stoff Kurkumin. Curcuminoide zdhlen zu den stérksten Giftstof-
fen in der Natur!

Die Kurkuma enthadlt mehr als 9o aktive Inhaltsstoffe, von
denen viele gleich mehrfach gesund sind:

Beispielsweise enthdlt die Gelbwurz die Vitamine B4, B,, Bs,
Bs, B, Vitamin C, K, A, E sowie Folsdure und Cholin. An Mineral-
stoffen bietet sie Magnesium, Kalzium, Kalium, Phosphor, Kup-
fer, Zink, Selen und Mangan. Hier ist besonders der hohe Kali-
umanteil hervorzuheben, der fiir die ausreichende Versorgung
der Zellen mit Wasser und Nahrstoffen sorgt. Zugleich kurbelt
das Mineral unseren Stoffwechsel in allen Kérperzellen an.

Weitere Inhaltsstoffe sind Carotinoide, Xanthophylline und
Carotine, Xanthorrizol, dtherisches Ol mit Tumeron, Tumerol und
Zingibeeren, Cox-2-Hemmer (Schmerzmittel, das auch in Aspirin
enthalten ist), 1,8-Cineol und andere Monoterpene (Bestand-
teile dtherischer Ole).

Nicht zu vergessen sind die Curcuminoide! Das sind natiir-
liche Polyphenole (gesundheitsfordernde sekundare Pflanzen-
stoffe), die die Zellkommunikation verbessern, die Prostaglan-
dine und Cytokine senken und dadurch Entziindungen mindern.
Sie verleihen der Kurkuma tibrigens auch ihre typisch gelb-
orange Farbe.

Kurkumin
Kurkumin ist das vorherrschende Curcuminoid in Kurkuma und
die aktivste biologische Substanz.

Der Wirkstoff ist u.a. ein starkes Antioxidans (eine chemi-
sche Verbindung, die eine unerwiinschte Oxidation anderer Sub-
stanzen verhindert), das die Entartung von Zellen verhindert.
Antioxidanzien sind besonders wichtig in ihrer Funktion als
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Radikalfanger. Sie inaktivieren im Korper reaktive Sauerstoff-
spezies (ROS), deren libermaRiges Vorkommen zu oxidativem
Stress fiihrt. Oxidativer Stress gilt als mitverantwortlich fiir den
Alterungsprozess und ist an der Entstehung zahlreicher Erkran-
kungen beteiligt. AuRerdem verhindert das Kurkumin, dass Gift-
stoffe mit Korpergewebe reagieren. Kurkumin wird auch mit
einer verbesserten Zellkommunikation in Verbindung gebracht.

Alle Inhaltsstoffe der Kurkumaknolle wirken synergistisch,
sodass die gesamte Heilpflanze wirksamer ist als jeder isolierte
Inhaltsstoff allein.

Die wichtigsten Wirkungen der Zauberwurzel sind im Folgen-
den aufgelistet. Kurkuma:

— senkt den Blutdruck

— wirkt krebshemmend

— schiitzt unsere Zellen

— schiitzt und starkt die Leber

— wirkt entziindungshemmend

— wirkt cholesterin- und lipidsenkend

— stdrkt das Immunsystem

— wirkt antibakteriell

— hemmt die Bildung von Pilzen

— reguliert die genetischen Schaltkreise
— wirkt sauerstoffanreichernd

— fordert die Heilung

— wirkt entgiftend auf den Kérper

— schiitzt das Nervensystem

— wirkt chemoprdventiv

— fordert den Gallenfluss

— wirkt gegen Minderdurchblutung (Ischdamie)
— wirkt wie ein natiirliches Insektizid
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Kurkuma im Ayurveda

Die farbenfrohen Bilder, die wir mit Ayurveda verbinden (Sonne,
Strand, Meer, lachelnde, indische Therapeutinnen, dlglanzende
Korper auf Massageliegen, Bliitenschmuck und meditierende
Menschen) sollten uns nicht tauschen: Ayurveda ist weit mehr
als Wellness. Ayurveda ist das dlteste Heilsystem der Welt und
heif3t Uibersetzt: ,,Das Wissen vom Leben.“

Im Ayurveda ist Kurkuma eine Art Allheilmittel des Volkes
und hat ein sehr breites Wirkungsspektrum. In Indien gehort die
Gelbwurz zu fast jedem Essen und im Haus oder Tempel zu jeder
religiosen Zeremonie.

Die ayurvedische Medizin verwendet die Gelbwurz als natiir-
liches Antibiotikum. Die ,,Sonnenwurzel” wirkt den alten indi-
schen Lehren nach antiseptisch, blutreinigend und
entgiftend und wird daher bei Infektionskrank-
heiten, Vergiftungen und Schwéachezustanden ein-
gesetzt. Kurkuma stdarkt den Magen, fordert den
Stoffwechsel und die Eiweifverdauung, behebt
Unter- wie auch Uberfunktionen der Verdauung und
verbessert die Darmflora. Sie wird eingesetzt bei
Ubelkeit, Verstopfung, Koliken, Blahungen, Dick-
darmentziindungen und Hamorrhoiden. Gelbwurz
wirkt stimulierend auf das Nervensystem und starkt
den Geruchssinn. Es ist ein geeignetes Mittel bei Glieder-
schmerzen, Nervenschmerzen, Augen- und Ohrenentziindun-
gen sowie Schwindel. Sie erwdarmt und regt die Neubildung des
Blutes an und wird daher bei Andmie und schlechter Durchblu-
tung eingesetzt. Durch ihre auswurffordernde Eigenschaft eig-
net sie sich bei Asthma, Husten, Bronchitis, Nebenhdhlenent-
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ziindung und Grippe. Aufgrund der wundreinigenden und wund-
heilenden, antiallergischen und entziindungshemmenden Wir-
kung wird die Gelbwurzel auch bei Verstauchungen, Zerrungen,
Prellungen, Ekzemen, Giirtelrose, Allergien und Juckreiz ange-
wendet. Weitere Anwendungsgebiete sind Diabetes, Gebarmut-
terentziindung, Harnzwang, Odeme, Arthritis und Menstrua-
tionsprobleme sowie Gelbsucht.

Die Kurkuma schafft das Kunststiick, den Kérper zu reinigen
und gleichzeitig zu starken. Ein wertvolles Geschenk der Natur.

In der alten vedischen Schrift Charaka Samhita wird die
Gelbwurz (Haridra) als ,Lekhaniya“ (Fett abbauend, schlank
machend), ,Kushthaghna“ (entziindliche Hauterkrankungen
heilend) und ,,Vishaghna“ (Gifte neutralisierend, als Gegengift
wirkend) beschrieben.

Ayurvedische Eigenschaften

Die Grundeigenschaften sind leicht und trocken. Der Geschmack
ist bitter, zusammenziehend und scharf. Die energetisierende
Wirkung ist erhitzend (wirkt reinigend und energiespendend),
die Verdauungswirkung ist scharf. Alle drei Doshas werden aus-
geglichen.

Die drei Doshas — das steckt dahinter

Eine zentrale Bedeutung besitzt im Ayurveda die Lehre
der Doshas, der drei kosmischen oder energetischen
Grundkrafte (Vata, Pitta, Kapha — hervorgegangen aus
den 5 Elementen Ather, Luft, Feuer, Erde und Wasser), die
in der ganzen Natur sowie im Menschen wirksam sind.
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