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Einfiihrung

Kurkuma, die vielseitige Wurzel

Die meisten Leute kaufen Kurkuma als gelbes Pulver, das im Ge-
wiirzregal des Supermarktes steht. Wenn sie ein Kurkumarhizom
(den Wurzelstock) sehen, sind sie vielleicht tiberrascht. Das Rhi-
zom ist der waagrechte unterirdische Stamm der Pflanze. Thm
entspringt der aufrechte, etwa einen Meter lange Stamm, der die
Blatter und Bliiten trdgt. Die Wurzeln zweigen vom Rhizom ab
und streben nach unten. Das Rhizom wird oft als Wurzel bezeich-
net. Wenn Sie also das Wort Kurkumawurzel lesen, ist eigentlich
das Rhizom gemeint.

Kurkuma, auch Gelbwurz genannt, sieht dem Ingwer sehr dhn-
lich und gehort zu den Ingwergewdchsen. Das Hauptrhizom
kann bis zu acht Zentimeter lang und zweieinhalb Zentimeter
dick werden. Seine kleineren Zweige wachsen in alle Richtun-
gen. Die Rhizome sind knollenférmig und segmentiert und sind
ungleichméBig geformt. Auflen ist das Kurkumarhizom gelblich-
braun, innen orangefarben, etwa wie eine Méhre.

Die Rhizome werden ungefihr 40 Minuten gekocht, im Ofen
getrocknet und dann zu dem vertrauten gelblich-orangefarbe-
nen Pulver gemahlen. Am héufigsten wird Kurkuma in Indien
und Stidostasien als Gewlirz verwendet, zudem ist sie einer der
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Die lange Geschichte der Kurkuma

Hauptbestandteile des Currys. Sie hat einen siifen und doch
leicht bitteren Geschmack, der gut zu Kokosnuss, Chili con Carne,
Rindfleisch, Gefliigel und Meeresfriichten passt und mit anderen
Gewtlirzen harmoniert, zum Beispiel mit Pfeffer, Kreuzkiimmel,
Ingwer und Muskat. Man verwendet die Kurkuma sowohl we-
gen ihres Geschmacks als auch wegen ihrer Farbe. Je nachdem,
wie viel Kurkuma ein Rezept enthilt, farbt sie ein Gericht leicht
buttergelb bis stark ringelblumengelb. Da sich das Pulver auch
als Farbstoff eignet, nutzt es die Nahrungsmittel-, Textil- und
Kosmetikindustrie, um Lebensmittel, Stoffe und Kosmetika zu
farben.

Ihre gelbe Farbe verdankt die Kurkuma einem ihrer Hauptbe-
standteile, einem Polyphenol namens Curcumin, das rund sechs
Prozent des Rhizoms ausmacht. Im Laufe der letzten paar Jahr-
zehnte wurde auch die Medizin auf die Kurkuma aufmerksam
und heute zeigen Tausende von Studien, dass Kurkuma und
Curcumin Antioxidantien sind, Entziindungen und sogar Krebs
hemmen, Mikroben abtéten und den Blutzuckerspiegel senken.
Die medizinischen Anwendungsméglichkeiten sind also weitrei-
chend und wir erfahren immer mehr von der heilenden Wirkung
der Kurkuma bei chronischen und akuten, hédufigen und selte-
nen, leichten und schweren Erkrankungen.

Die lange Geschichte der Kurkuma

Die Kurkuma wird seit mehr als 4000 Jahren verwendet und hat
ihren Ursprung in Siidostasien oder Indien. Sie wurde zuerst als
Gewiirz in Speisen und fiir religiése Zeremonien benutzt und
bald auch im Ayurveda und im Unani (der griechisch-arabischen
Medizin) wegen ihrer ganzheitlichen Heilwirkungen hochge-
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EINFUHRUNG

schitzt. Die antiken Arzte nutzten Kurkuma, um Schwellungen
und Bldhungen zu lindern, Wunden zu heilen und Krankheiten
der Atemwege und der Leber zu behandeln. In der Abhandlung
Sushruta Samhita, einem antiken indischen Text tiber Medizin
und Chirurgie, ist sogar ein Rezept verzeichnet, das Lebensmit-

telvergiftungen lindern soll.

Mit dem Ansehen der Kurkuma nahm auch die Nachfrage zu und
bald wurde dieses Gewiirz iiberall in Asien, Afrika und Europa
verkauft. Marco Polo berichtete, er habe auf seinen legendéren
Reisen eine wunderschon gefirbte Wurzel mit dhnlichen Eigen-
schaften wie Safran entdeckt. Der Ruf der Kurkuma als »indi-
scher Safran« ist zweifellos zum Teil auf Marco Polo zuriickzu-
fihren. Bald wurde die Kurkuma als Farbstoff fiir Speisen und
Kleider populédrer als der Safran, da sie besser fiarbte und viel
billiger war.

Heute ist Indien immer noch der groBite Produzent, Konsument
und Exporteur der Kurkuma. Im Durchschnitt verbraucht ein In-
der tdglich 100 bis 200 Milligramm Kurkuma am Tag, viel mehr
als ein Nordamerikaner.! Der Brauch, Kurkuma fiir religiose Ze-
remonien zu verwenden, ist in einigen Teilen Indiens bis heute
erhalten geblieben. Brautpaare reiben sich das Gesicht mit Kur-
kumapaste ein, zur Reinigung und um die Nerven zu beruhigen.
In einigen Regionen legt der Brdutigam seiner Braut einen mit
Kurkuma gefdarbten Faden um den Hals. Dieser gelbe Faden sym-
bolisiert den Beginn einer heiligen und erfolgreichen Ehe und
soll fiir Fruchtbarkeit sorgen.

In Nordamerika wird Kurkuma hauptsédchlich als Gewtirz ver-
wendet, aber auch als Farbstoff. Die medizinischen Wirkun-

gen der Kurkuma werden jedoch immer bekannter. Anfang des
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Anwendungsmaglichkeiten fiir Kurkuma

18. Jahrhunderts isolierten Vogel und Pelletier Curcumin aus
dem Kurkumarhizom und spéter entdeckten andere Wissen-
schaftler seine erstaunlich vielfdltigen Wirkungen. Im Jahr 1937
verdffentliche Oppenheimer den ersten Artikel iiber die heilen-
den Wirkungen des Curcumins, vor allem bei Entziindungen
der Gallenblase.? Danach belegten zahlreiche wissenschaftliche
Arbeiten, darunter auch klinische Studien, das duflerst wichtige
und weitreichende medizinische Potenzial der Kurkuma.

Anwendungsmoglichkeiten fiir Kurkuma

Kurkuma konnen Sie als Pulver, frische Wurzel (Rhizom) und
sogar in Essig eingelegt kaufen. Kurkumakapseln sind eben-
falls erhéltlich. Das Pulver wird hergestellt, indem man die
Wurzel schilt, kocht, trocknet und mahlt. Getrocknetes und
gemahlenes Kurkumapulver bekommen Sie in Supermaérkten.
Es ist einfach zu verwenden und hilt sich bis zu zwei Jahre
lang. Nach ungefihr sechs Monaten verliert das Gewiirz allméh-
lich seine Wirksamkeit. Man kann seine Haltbarkeit verldngern,
wenn man es in einem gut verschlossenen Glas in einem kiih-
len, dunklen Schrank aufbewahrt. Sonnenlicht und Warme be-
schleunigen den Qualitdtsverlust. Manchmal konnen Sie auch
die getrocknete ganze Wurzel kaufen, aber meist nur in Spezia-
litditengeschéiften oder Asia-Laden. Interessant ist, dass Kochen
und Résten die antioxidative Wirkung der frischen Kurkuma
verstarkt.?*

Frische Kurkumawurzeln kénnen Sie schédlen und in kleine
Stiicke hacken oder mit einer Kiichenreibe raspeln und in ver-
schiedene Gerichte geben. Die rohe Wurzel eignet sich zum
Entsaften oder als Zutat fiir Smoothies. Es hat viele gesund-
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EINFUHRUNG

heitliche Vorteile, wenn Sie Kurkuma mitkochen; aulerdem
werden Thre Gerichte leicht bitter oder scharf und schén gelb.
Kaufen Sie Wurzeln, die fest und glatt sind und keine Runzeln
oder gar schimmelige Stellen haben. Die Wurzeln kénnen Sie
in Kiichenpapier einwickeln, in einen Plastikbeutel legen und
im Kiihlschrank bis zu zwei Wochen lang aufbewahren. In der
Gefriertruhe halten sie bis zu sechs Monate oder ldnger. Durch
Einfrieren werden die Kurkumawurzeln weicher, aber der Ge-
schmack sollte kriftig bleiben. Als Daumenregel gilt: Zweiein-
halb Zentimeter frische Wurzel ergeben etwa einen Teeloffel
gemahlenes Pulver.

Eingelegte Kurkuma
frische Kurkumawurzel
Zitronensaft
Essig

1. Die Wurzel schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Dabei sind Handschuhe zu empfehlen, um die Hdande nicht zu
verfarben.

2. Die Stiicke in ein GlasgefdB mit Zitronensaft und Apfelessig
geben und es verschlieBfen. Nach etwa einer Woche im Kiihl-
schrank sind die Wurzelstiicke essfertig. Verzehren Sie die ein-
gelegten Wurzeln im Laufe der folgenden drei Monate.

Um die Vorteile der Kurkuma bequem geniefen zu konnen,
werden auch Nahrungsergdnzungsmittel angeboten, und zwar
als Tabletten und Kapseln, die Kurkumapulver oder konzent-
riertes Curcumin enthalten. Da die gesundheitlichen Wirkun-
gen dem Curcumin zu verdanken sind, sollten Sie Préparate
kaufen, die einen hohen Anteil an standardisiertem Curcumin
enthalten.
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