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Czy znasz zdrowotne dzialanie kurkumy

Kurkuma (inaczej szafran indyjski) to przyprawa o wtasciwosciach leczniczych pozyskiwana gtéwnie
z klaczy ostryzu dlugiego lub ostryzu jawajskiego, nalezacych do rodziny imbirowatych. Zachodnie
Indie, skad pochodzi kurkuma, sa obok Pakistanu, Chin, Cejlonu oraz Pétwyspu Malajskiego,
miejscem najwiekszych upraw i zbioru tej rosliny. W zwiazku z ogromnym zapotrzebowaniem na
rynku, jej plantacje sa nieustannie powiekszane. W Indiach kurkuma jest podstawowa przyprawa
wykorzystywang do barwienia potraw na zottopomaranczowy odcien. Poza tym stanowi skladnik
znanej i cenionej na catltym swiecie mieszanki przyprawowej curry, a takze jest popularnym,
naturalnym $rodkiem konserwujacym (E100) oraz poprawiajacym kolor potraw. Aromatem i
smakiem zblizona nieco do imbiru, klasyfikowana jest jako przyprawa korzenna. Jej tradycyjne
zastosowanie, jako rosliny leczniczej w krajach azjatyckich miato miejsce z uwagi na jej dziatanie
przeciwzapalne, wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwnowotworowe i antymutagenne. Co
ciekawe, juz 3000 lat temu medycyna hinduska rekomendowata stosowanie ostryzu w leczeniu
otylosci. Najwazniejszym sktadnikiem aktywnym klacza kurkumy, ktéry w gtéwnej mierze odpowiada
za jej wlasciwosci lecznicze jest kurkumina. Zwigzek ten, nalezacy do polifenoli, wykazuje niezwykle
silne wlasciwosci przeciwutleniajace oraz przeciwzapalne.

Kurkuma z piperyna

Pomimo licznych korzysci zwiazanych ze stosowaniem kurkumy istnieja pewne ograniczenia
wynikajace z biodostepnosci, czyli wchianiania do krwiobiegu i wykorzystywania przez ustrdj jej
gléwnego sktadnika, czyli kurkuminy. Jest to zwiazane z wysoka lipofilnoscia tego zwiazku, a co za
tym idzie jego staba rozpuszczalnoscia w wodzie. Poza tym kurkumina jest szybko metabolizowana i
eliminowana z ustroju. W zwigzku z tym od dluzszego czasu poszukuje sie sposobdéw na zwiekszenie
przyswajalnosci kurkuminy przez organizm. Jednym ze skutecznych rozwiazan okazato sie taczenie
jej z innymi naturalnymi sktadnikami zawartymi w surowcach zielarskich, jak np. piperyna,
stanowiaca gtéwny sktadnik aktywny owocédw pieprzu czarnego. Wykazano bowiem, ze piperyna
zwieksza biodostepnos¢ kurkuminy. Dlatego tez kurkuma i piperyna to bardzo czeste polaczenie
wykorzystywane powszechnie w dostepnych na rynku suplementach diety. Powszechnie zaleca sie
takze, aby podczas sporzadzania domowych specyfikow na bazie kurkumy, ktore stuza m.in. leczeniu
przeziebienia, dodawac okreslong ilo$¢ pieprzu czarnego. Jednym z przyktadéw takich ,mikstur”,
cieszacych sie ogromna popularnoscia jest ,ztote mleko”, czyli kurkuma z mlekiem, wzbogacona
wlasnie o czarny pieprz i niewielki dodatek miodu.

Kurkuma a uklad pokarmowy
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Podstawowym wskazaniem do stosowania kurkumy, sa dolegliwosci zwiazane z zaburzeniami
trawiennymi, takie jak: uczucie petnosci, niestrawnosci i wzdecia. Kurkuma wykazuje aktywnos¢
spazmolityczna na miesnie gtadkie drog zétciowych, a takze pobudza wydzielanie zdtci, soku
zotadkowego i trzustkowego oraz usprawnia ich przeptyw. Od dawna znane jest tez ochronne
dziatanie kurkumy na watrobe. Potwierdzono, ze kurkumina chroni przed dziataniem
hepatotoksycznym réznych substancji, np. czterochlorku wegla, co zwiazane jest przede wszystkim z
silnym efektem przeciwutleniajacym i przeciwzapalnym, jaki wywotuje. Warto podkresli¢ tez role
kurkuminy w leczeniu niealkoholowego sttuszczenia watroby. Choroba ta wiaze sie z nadmiernym
gromadzeniem ttuszczu w watrobie i wynika z braku rownowagi metabolicznej, na ktéra sktadac sie
moga czynniki hormonalne, genetyczne, a takze styl zycia. Badania wskazuja, ze kurkuma moze
ogranicza¢ proces stluszczania watroby poprzez normalizacje profilu lipidowego, obnizanie
insulinoopornosci, regulacje poziomu cukru we krwi, zmniejszanie stresu oksydacyjnego i stanow
zapalnych, a takze ogdlna poprawe funkcjonowania watroby oraz jelit.

Kurkuma a stany zapalne

Przeciwzapalna aktywnos¢ kurkumy jest bezposrednio zwiazana z hamujacym wplywem kurkuminy
na rozne czynniki transkrypcyjne zwiazane z procesami zapalnymi. Zwiazek ten oddzialuje tez na
aktywnos¢ cyklooksygenaz (COX), petnigcych kluczowa role w syntezie prozapalnych zwiazkow,
m.in. prostaglandyn. Na mechanizm dzialania antyzapalnego kurkuminy sktada sie rowniez
obnizenie poziomu prostaglandyny 2 (PGE-2), a takze tlenku azotu i interlekukiny-6 (IL-6). Jednymi z
wazniejszych wskazan do stosowania kurkuminy sa przewlekte dolegliwosci o podtozu zapalnym, w
tym choroby stawow.

Kurkuma a stawy i Sciegna

Dzialanie tagodzace stany zapalne i bdl koncentruje sie na leczeniu choroby zwyrodnieniowej stawdw
i/lub reumatoidalnego zapalenia stawow. Stwierdzono, ze stosowanie wyciagéw z kurkumy (zwykle
1000 mg kurkuminy dziennie) przez 8-12 tygodni zapewnia korzysci podobne do stosowania
ibuprofenu i innych standardowych terapii u oséb z zapaleniem stawow, zwlaszcza z choroba
zwyrodnieniowa stawow.

Kurkuma a choroba Alzheimera

Silne wlasciwosci antyoksydacyjne oraz przeciwzapalne kurkuminy uznano takze za potencjalnie
przydatne w zapobieganiu rozwoju choroby Alzheimera. Jak wiadomo dolegliwos¢ ta dotyka przede
wszystkim osoby starsze i jest jedna z czestszych, bezposrednich przyczyn otepienia ludzi w wieku
podesztym. Wystepowanie choroby Alzheimera ma zwiazek z odktadaniem sie w mézgu substancji
biatkowej - beta-amyloidu, a takze fosforyzowanego biatka tau. Na chwile obecna schorzenie to jest
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nieuleczalne, jednak badania wskazuja, ze stosowanie niektérych z substancji roslinnych, w tym
kurkuminy moze op6zniac jego przebieg. Zwiazek ten, jako przeciwutleniacz, neutralizuje reaktywne
formy tlenu, ktérych nadmierne nagromadzenie prowadzi do stresu oksydacyjnego, a ten z kolei
uznawany jest za potencjalna przyczyne wielu choréb, w tym choroby Alzheimera. Po drugie
udowodniono, ze kurkumina hamuje produkcje i odktadanie ztogéw B-amyloidu.

Kurkuma a uklad sercowo-naczyniowy

Kurkuma pomaga na dolegliwosci ze stronu uktadu sercowo-naczyniowego, co najprawdopodobniej
zwiazane jest z jej wplywem na poprawe funkcji srédbtonka naczyn krwionosnych. Kurkumina
zapobiega bowiem jego dysfunkcjom powodowanym m.in. przez homocysteine - aminokwas
stanowigcy jeden z waznych czynnikéw ryzyka rozwoju chordéb sercowo-naczyniowych. Kurkumina
hamuje agregacje plytek, a takze dziata przeciwmiazdzycowo, co zwigzane jest m.in. z blokowaniem
peroksydacji lipidéw. Badania potwierdzaja, ze regularne stosowanie kurkumy znaczaco poprawia
profil lipidowy krwi poprzez: obnizanie poziomu tréjglicerydéw, podnoszenie stezenia lipoprotein
wysokiej gestosci, czyli frakcji cholesterolu HDL (tzw. ,dobry cholesterol”), a takze obnizanie
stezenia lipoprotein niskiej gestosci, czyli frakcji cholesterolu LDL (tzw. ,zly
cholesterol”). Udowodniono, ze kurkumina moze dziata¢ kardioprotekcyjnie w przypadku stosowania
niektorych lekéw przeciwnowotworowych, jak np. doksorubicyna, co potwierdzaja badania
przeprowadzone na zwierzetach.

Kurkuma a dolegliwosci bolowe

Kurkumina moze pomdc ztagodzi¢ nasilenie objawdw, takich jak bole plecdw, brzucha i glowy oraz
tkliwosc¢ piersi, zwiazanych z zespotem napiecia przedmiesiaczkowego.

Kurkuma a depresja

Niektdére badania potwierdzaja, ze zawarta w kurkumie kurkumina moze tagodzi¢ objawy depresji. W
klinicznym, randomizowanym badaniu kontrolowanym placebo, zestawiano aktywnos¢ kurkuminy i
jednego z powszechnie stosowanych lekéw przeciwdepresyjnych o nazwie fluoksetyna, nalezacego
do grupy SSRI, czyli selektywnych inhibitoréw wychwytu zwrotnego serotoniny. Wyniki trwajacego 2
miesiace doswiadczenia jasno wskazywaty, ze najlepsze rezultaty uzyskano w przypadku grupy
otrzymujacej zaréwno lek syntetyczny jak i kurkumine. Co ciekawe, w grupie zazywajacej jedynie
kurkumine oraz w grupie przyjmujacej wytacznie fluoksetyne uzyskane efekty w postaci poprawy
samopoczucia byly zblizone.

Kurkuma a otylos¢

Kurkuma do picia na odchudzanie lub w formie kapsutek jak najbardziej moze wspomodc proces
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utraty nadprogramowych kilograméw. Diugotrwate stosowanie kurkumy ma potwierdzone dziatanie
wspomagajace redukcje tkanki ttuszczowej. Wiele publikacji dotyczacych wptywu kurkuminy na
spalanie tkanki tluszczowej wskazuje na zwiazek z regulacja metabolizmu lipidow oraz stabilizacja
poziomu cukru we krwi, co jest szczegolnie istotne z punktu widzenia chorych cierpiacych na
cukrzyce typu 2. Wykazano, ze u 0s6b zazywajacych kurkumine w dawce przekraczajacej 1 gram
dziennie wzrostowi ulega stezenie adiponektyny w ustroju, a ta z kolei jest waznym hormonem
wplywajacym na metabolizm glukozy oraz kwasow tluszczowych. Jej niski poziom typowy jest dla
0s6b otytych i z nadwaga oraz cierpigcych z powodu insulinoopornosci.

Kurkuma a nowotwory

Badania laboratoryjne i na zwierzetach sugeruja, ze kurkumina moze zapobiegaé¢ rozwojowi
nowotwordw, spowalnia¢ jego rozprzestrzenianie, zwieksza¢ skuteczno$¢ chemioterapii i chroni¢
zdrowe komorki przed uszkodzeniem na skutek radioterapii. Jej dzialanie jest szczegdlnie widoczne
przy nowotworach uktadu pokarmowego. Wykazano takze, ze mieszkancy Indii, ktérzy w swojej
codziennej diecie spozywaja wysokie ilosci kurkumy, w mniejszym stopniu zapadaja na choroby
nowotworowe w poréownaniu z mieszkancami krajow zachodnich. Kurkumina wplywa na
zahamowanie rozwoju i rozprzestrzeniania sie komdrek rakowych, a takze hamuje proces tworzenia
sieci naczyn nowotworowych (tzw. proces angiogenezy) oraz moze zmniejszac ryzyko przerzutow.

Kurkuma - na co jeszcze pomaga?

Kurkume powszechnie wykorzystuje sie takze w leczeniu przeziebien oraz innych infekcji
sezonowych. Zaréwno kurkuminoidy, jak i zawarty w kurkumie olejek eterycznych cechuje wysoka
aktywnos¢ antyseptyczna. Udowodniono, ze surowiec skutecznie zwalcza bakterie oraz niektore
grzyby. Kurkumina moze zwieksza¢ skutecznos¢ leczenia zakazen bakteryjnych, zapobiegajac m.in.
tworzeniu opornemu na leczenie biofilmu bakteryjnego, na co wskazuja badania in vitro.

Jak stosowa¢ kurkume w kuchni?

Wiele o0sob zastanawia sie do czego dodawaé¢ kurkume jesli chodzi o potrawy. Przyprawa ta
znakomicie komponuje sie z ryzem, sosami i potrawami miesnymi. Kurkuma z imbirem lub
samodzielnie nadaje sie takze jako rozgrzewajacy dodatek np. do rosotu lub herbaty, zwtaszcza w
trakcie leczenie wszelkiego rodzaju infekcji wirusowych i bakteryjnych. Aby w pelni wykorzystac je;
wlasciwosci prozdrowotne, rowniez w kuchni warto taczy¢ ja z przynajmniej niewielka iloscia
pieprzu.

Kurkuma - dawkowanie

Decydujac sie na suplementy kurkumy warto wybiera¢ preparaty wysokiej jakosci, posiadajace
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odpowiednia standaryzacje i Scisle przestrzega¢ dawkowania rekomendowanego przez producenta.
Zwykle wynosi ono w granicach od 500 do 2000 mg wyciagu z kurkumy dziennie.

Kurkuma - przeciwwskazania

Nie zaleca sie stosowania suplementéw kurkumy ponizej 18. roku zycia, w okresie ciazy oraz laktacji.
Podczas jednoczesnego stosowania preparatow kurkumy i lekow przeciwzakrzepowych nalezy
zachowac ostroznos¢, gdyz kurkuma moze nasilac¢ ich dziatanie.

Kurkuma - dzialania niepozadane

Wsrdd rzadkich, mozliwych dziatan niepozadanych zwigzanych z zazywaniem kurkumy wymienia sie
dolegliwosci dyspeptyczne: nudnosci, wymioty, podraznienie zotadka, alergie.
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