Kurkuma

Schwarzer Pfeffer

Die meisten Verdauungsprobleme ebenso
wie Beschwerden der Gelenke lassen sich
mit natrlichen, multiwirksamen Nahrstoffen
meist gut behandeln. Bereits in friihen Be-
schwerdestadien kdnnen geeignete Pflanzen-
substanzen eine Weiterentwicklung aufhalten
und ausreichend regenerierend wirken. Selbst
in fortgeschrittenen Stadien lasst sich durch
den Einsatz spezieller Vitalstoffe in vielen Fal-
len eine wesentliche Funktionsverbesserung
des Magen-Darmtraktes oder der betroffenen
Gelenke erreichen. Eine groBe Rolle spielen
hier die beiden vielfach bewahrten Pflanzen-
extrakte Curcuma longa und Piper nigrum.

Der Verzehr an natiirlichen Wirksubstanzen
Curcuma longa (Gelbwurz) und Piper nigrum
(Schwarzer Pfeffer) kann den Kérper gesund
erhalten und ihm bei verschiedenen Beschwer-
den helfen. Die Gabe geeigneter natlirlicher
Pflanzenstoffe kann diese Beschwerden effek-
tiv und spiirbar verringern. Gleiches gilt auch
fir Gelenkbeschwerden, die schnell schmerz-
haft werden und die notwendige Beweglich-
keit im Alltag sehr einschranken kdnnen. Viele
der davon Betroffenen nehmen oft monate-
lang Schmerzmittel ein. Auch die angebotenen
chemischen Antirheumatika bringen haufig
keinen erwiinschten oder nachhaltigen Erfolg.
Ein weiteres Problem der konventionellen,
schulmedizinischen Behandlung sind zudem
die oft erheblichen Nebenwirkungen, Unver-
traglichkeitsreaktionen und Langzeitschaden
bei der tiblichen Anwendung von antiphlogis-
tisch- und schmerzwirksamen Antirheumatika
wie Acetylsalicylsaure, Dic-lofenac oder Ibu-
profen. Viele der Betroffenen haben diesen
oft jahrelangen und im Grunde vermeidbaren
Leidensweg hinter sich. In den meisten Féllen
ist jedoch eine alternative, im Einzelfall auch
begleitende, néhrstoffwirksame Behandlung
der Beschwerden sinnvoll und effektiv. Aus
diesem Grund ist es vorteilhaft, wenn man
auf ein entsprechend optimal zusammenge-
setztes Kombinationspraparat zuriickgreifen

kann, das ein entsprechend groBes Wirkungs-
spektrum bietet.

Die traditionelle Heilpflanze und
Waurzelknolle Kurkuma wird seit mindestens
3000 Jahren in der indischen ayurvedischen
Medizin verwendet. Seit dem friihen Mittelal-
ter ist Kurkuma auch in Europa gebrauchlich
und bewahrt. Besonders in Mitteleuropa wur-
de Kurkuma, das viele Jahrzehnte lang vorerst
als Gewlrz und Farbbestandteil des Curry-
pulvers genutzt wurde, als ein vielseitiges
Heilmittel bekannt. Mittlerweile ist Kurkuma
(Curcuma longa L., Zingberacae) international
als ein vital- und nahrstoffreiches Pflanzenpro-
dukt anerkannt. Die Deutsche Arzneimittelvor-
schrift gibt bisher ,Verdauungsbeschwerden”
als Hauptanwendungsgebiet der Kurkumawur-
zel an, die WHO nennt , Gelenk- und Rheuma-
schmerzen” sowie auch ,Funktionsstdrungen
der Verdauungsorgane” als wesentliche Indi-
kationen. Der tatséchliche Indikationsbereich
von Kurkuma wird zwischenzeitlich auch von
diesen beiden Gesundheitsinstitutionen als
wesentlich groBer erkannt. Es existiert eine

Vielzahl internationaler Studien, die die Wir-
kungen dieser Heilpflanze auch wissenschaft-
lich nachweisen’ konnten. Kurkuma kann nicht
iiberdosiert werden und hat keine Gegenanzei-
gen, was die Wurzel fiir jeden geeignet macht.
Der Wirkungseintritt ist schnell und die An-
wendungsmoglichkeiten sind sehr vielféltig
und entsprechend multipotent. Alles Eigen-
schaften, die Kurkuma fiir viele Beschwerden
perfekt geeignet macht!

Kur-
kuma enthalt als wirksamen Bestandteil das
Pflanzenderivat Curcumin. Der Wurzelstock
enthélt 2-7% &therisches Ol, das vor allem
aus Sesquiterpenen besteht. Daneben enthalt
der Wurzelstock mindestens 3 % Derivate, wie
z.B. die wirkungsstarken Curcuminoide I-Il,
Ferulaséure und Kaffeederivat. Das Derivat
Curcumin kann die meisten gesundheitlichen
Aspekte positiv beeinflussen. Viele experimen-
telle Studien haben hier beeindruckende Effek-
te gezeigt, z. B. bei Verdauungsstorungen, Hy-
perglykamie, Insulinresistenz, Hyperlipidamie
und diabetische Spatfolgen wie Nephropathie
(Nierenschadigungen), Retinopathie (Augen-
schaden) und GefaBschaden. In Patientenstu-
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dien hat sich besonders die hohe Wirksamkeit
gegen alle haufig vorkommenden dyspepti-
schen Beschwerden bestatigt. Dafiir typische
Symptome sind z.B. Druck und Schmerzen im
Oberbauch, Véllegefiihl und Blahungen durch
Verdauungsstorungen oder Fettunvertréglich-
keitsbeschwerden. Darliber hinaus reguliert
Kurkuma den Cholesterinspiegel und wirkt
ausgleichend auf den Blutdruck. Curcumin ist
auch ein starker Radikalenfanger, der die Zel-
len langfristig vor entsprechenden Schadigun-
gen durch freie Radikalmolekile schiitzen und
damit auch Altersprozessen vorbeugen kann.

Fordert die Bildung von Gallensauren und
erleichtert die Entleerung der Gallenblase
Anregung der Enzymproduktion in der
Bauchspeicheldriise (Fettaufspaltung)
Aktiviert die Verdauung von Nahrungsfetten
Cholesterin senkend

Besitzt eine ausgepragte entziindungshem-
mende Wirkung auf reizaktive Korperpro-
zesse

Fordert die kdrpereigenen Entgiftungspro-
zesse der Leber

Schiitzt die Zellen vor Freien-Radikalmole-
kiilen (Anti-Aging)

Vorbeugend gegen Arteriosklerose durch
Hemmung der LDL-Peroxidation und Throm-
bozytenaggregation

Wirkt praventiv und therapeutisch bei Tumo-
ren durch Hemmung der Cyclooxygenase,
Reduktion der Prostaglandin-Bildung und
Aktivierung der Glutathion-S-Transferase
Sorgt fiir eine natlrliche Regulation des
Blutzuckerspiegels (Curcuminoide I-11)
Lindert rheumatische und arthrotische Ge-
lenkbeschwerden

Zu den bisher bekann-
ten Eigenschaften der Wurzelknolle Kurkuma
kommen fortlaufend neue und tiberraschende
Forschungsergebnisse hinzu. Der endgiiltige
Erkenntnisstand tiber diese bewahrte Pflanze
ist noch lange nicht erreicht, denn es werden
immer wieder neue interessante und wichti-
ge Anwendungsbereiche von Kurkuma aufge-
deckt und veréffentlicht. Kurkuma kann sogar
die Gedachtnisleistung verbessern: Forscher
der Monash-University? in Sydney haben
2014 eine umfangreiche Studie der Gesamt-
wirkung von Kurkuma gewidmet —mit einem
erstaunlichen Ergebnis: Bereits 1g Kurkuma
taglich reicht aus, um das menschliche Ar-
beitsgedachtnis (zustandig fiir die Informati-
onsspeicherung und Losung von komplexen
Aufgaben) fiir sechs Stunden zu optimieren.
Fir ihre Untersuchungen verabreichten die

Wissenschaftler einer groBen Zahl von Pro-
banden tdglich 1g des Gelbwurzelextrakts.
AnschlieBend wurden die Teilnehmer vor und
einige Stunden nach der Mahlzeit anhand ent-
sprechender Losungsaufgaben getestet: Die
Gedachtnisleistung verbesserte sich bei allen
Teilnehmern deutlich. Weitere Studien sollen
nun aufdecken, durch welchen genauen Wirk-
mechanismus Kurkuma diese Anregung und
Starkung der Gedachtnisleistung erreicht.

Das
in der Wurzel enthaltene Curcumin hat wahr-
scheinlich auch eine krebshemmende Wirkung.
Diese Eigenschaft hatte sich bereits vor Jah-
ren im Rahmen verschiedener internationa-
ler Forschungen mit Kurkuma und seiner An-
wendung bei Tieren ergeben. Nun fand ein
Forscherteam? heraus, dass Curcumin nicht
nur entziindliche Prozesse hemmt, sondern
auch bei Krebstumoren die Bildung von Me-
tastasen verzogern und verhindern kann. Die
Wissenschaftler beschéftigten sich dabei mit
einer moglichen Wirkung von Curcumin auf
Prostatakrebs-Metastasen. Hier zeigte sich,
dass sich durch eine Zufuhr von Curcumin ein-
deutig weniger Metastasen bildeten. In den
Krebszellen wurden erheblich weniger Zytoki-
ne gebildet, die sonst das Wachstum und die
Vermehrung der Krebszellen beschleunigen.
Daher ist es denkbar, Kurkuma mdglichst friih-
zeitig einzusetzen, bevor sich ein Tumor bilden
kann. Die Anwendung sollte aber auch dann
erfolgen, wenn bereits ein Krebsgeschehen
aktiv ist, um die Bildung und Ausbreitung von
Metastasen zu verhindern. Das wiirde auch
fiir verschiedene andere Krebsarten gelten,
wie z.B. Brustkrebs, Lymphdriisenkrebs u.a.

Das
natirliche Alkaloid Curcumin kann auch sehr
effektiv bei der nahrstoffbezogenen Behand-
lung von Depressionen helfen. Das belegt eine
Anwendungsstudie4 aus dem Jahr 2013 in Indi-
en. Ein Forscherteam des Staatlichen Medical
College in Bhavnagar hat tiber sechs Wochen
lang die Wirkungsweise und Sicherheit des
haufig verordneten chemischen Antidepres-
sivum Fluoxetin mit Kurkuma verglichen. Fir
diese Studie begleiteten sie 60 Probanden mit
einer entsprechenden Vorerkrankung. Der
einen Gruppe wurde téglich Fluoxetin ver-
abreicht. Die zweite Gruppe bekam téglich
Kurkumaextrakt, wahrend die dritte Gruppe
beide Stoffe einnahm. Das Fazit: Kurkuma
wirkte eindrucksvoll besser und schneller als
das klassische Antidepressivum. Ein weiterer
groBer Vorteil war, neben der sehr guten anti-
depressiven Wirkung von Kurkuma, auch das
Ausbleiben samtlicher sonst bekannter Neben-

wirkungen. Kurkuma bietet sich nach allen
bisherigen Erfahrungen als eine natiirliche
Alternative bei Depressionen an.

Schwarzer Pfeffer ist aus heil-
medizinischer Sicht betrachtet neben den
zwei reinen Wiirzpfefferarten P. longum und
P. cubeba die wichtigste und bewahrteste der
bekannten tropischen Pfeffersorten. Wurde
auch er friiher noch iiberwiegend als Wiirz-
mittel verwendet, wird er mittlerweile seit
vielen Jahrzehnten auch in Europa fiir medi-
zinische Zwecke eingesetzt. Zur Gewinnung
dieser Pfeffersorte werden die noch griinen,
unreifen Fruchtbeeren gepfliickt. Piper nigrum
ist urspriinglich in den tropischen Monsunwal-
dern Asiens beheimatet. Er wird aber auch
seit langer Zeit in einigen anderen tropischen
Landern, z.B. in Mangalore, Malabar (Indien),
Sri Lanka, Madagaskar, Indonesien und Brasi-
lien, angebaut. Dort gedeiht er am besten auf
gut durchliifteten, nahrstoffreichen Boden in
Kiistenniederungen, wo er schattige Standorte
bevorzugt. Seine getrockneten Kérner enthal-
ten die medizinischen Alkaloide Piperin, Chal-
vicin und Piperidin. Das natiirliche Alkaloid
Piperin (1-Piperoylpiperidin) setzt sich aus der
Piperinsaure und dem Piperidin zusammen. Es
ist ein farbloser bis leicht gelblicher Feststoff
mit heilmedizinischen Eigenschaften. Piperin
ist auch der Trager des typischen scharfen Pfef-
fergeschmacks. Dieses Alkaloid ist mit einem
Anteil von bis zu 9% in der Pflanze enthalten.
Neben den Alkaloiden enthalten die Kérner
auch Anteile von Protein, Fett, Kalzium, Phos-
phor, Eisen und Karotin.

In der Gruppe der heilmedi-
zinischen Nahrstoffe nimmt der schwarze Pfef-
fer eine immer groBere Stellung ein. So wirkt
er verdauungsfordernd, appetitanregend, ver-
hindert und lindert Bldhungen und reguliert
den Stuhlgang. Seine &therischen Ole werden
vom Lungengewebe aufgenommen und ver-
stoffwechselt. Uber diesen Prozess kann Piper
nigrum viele Beschwerden bei entziindlichen,
grippalen Infekten der oberen und unteren
Atemwege sowie Bronchialleiden lindern. Der
schwarze Pfeffer ist auch bei entziindlichen
Erkrankungen der Rachenmandeln wirksam.

Das gilt auch fiir Formen der chronischen
Angina. Piperin besitzt auch bewahrte anti-
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allergische Eigen-
- schaften und ist
grundsétzlich sehr
entziindungshem-
mend. Er regt den gesamten Stoffwechsel an,
aktiviert die Sekretion der Speichelenzyme und
Verdauungssekrete. Dariiber hinaus wirkt Pi-
perin ausgepragt antimikrobiell, was seine An-
wendung bei allen bakteriellen und virenbe-
dingten Prozessen nahelegt. Schwarzer Pfeffer
ist daher auch z.B. bei Harnwegsentziindun-
gen (Zystitis), bei Nebenhéhlenentziindungen
(Sinusitis) oder ahnlichen Erkrankungen ein
ausgezeichnetes Naturheilmittel.

Neue Forschungsergebnisse> weisen darauf
hin, dass das in Piper nigrum enthaltene Pipe-
rin auch als sog. Bio-Enhancer die Bioverfiig-
barkeit anderer Vitalstoffe erh6ht und wesent-
lich verstarkt. Durch diesen biochemischen,
zelluldren Mechanismus kann der schwarze
Pfeffer — ergénzend zu seinen sonstigen oh-
nehin hervorragenden Eigenschaften — die
zelluldre Wertigkeit anderer wichtiger Nahr-
stoffe sinnvoll und auf eine natiirliche Weise
erhohen. Der Verzehr von schwarzem Pfeffer
wird bei folgenden Beschwerden empfohlen:
Verdauungsstérungen, z.B. Blahungen,
Ubelkeit, AufstoBen, Appetitlosigkeit
Mangel an verdauungsrelevanten Speichel-
enzymen und Magensekreten
Obstipation/Stuhlverhalt
Bakterielle Infekte und Entziindungsprozes-
se, z.B. Zystitis, Sinusitis, Angina, schlecht
heilende Wunden, Gastritis
Verminderte Stoffwechselaktivitat

Gewichtszunahme, Zunahme an Fettge-
webe, Wasseransammlungen, dauernde
Miidigkeit

Erkaltungen und grippale Infekte
Reizungen und Beschwerden der Atemwege,
z.B. Bronchitis, Sinu-Bronchitis

Allergien, z.B. Rhinitis allergica, Hautaffek-
tionen, andere abwehrbedingte, allergische
Beschwerden

Zellmutationen, z.B. Tumorbildung, Krebs-
zellen, Geschwulstprozesse

Piperin zeichnet sich heilmedizinisch — ebenso
wie Kurkuma — durch eine groBe Anzahl ver-
schiedener Anwendungsbereiche aus. Beide
Vitalstoffe erganzen sich optimal gegensei-
tig in ihrem bewahrten, volksheilkundlichen
Wirkspektrum. Auf dem Markt finden sich
Praparate, die die beiden multiwirksamen
Naturstoffe Kurkuma und Piper nigrum in
einer biologisch besonders ausgewogenen
Kombination und entsprechend ausreichend
groBen Mengenanteilen enthalten. Dadurch
konnen dem Korper diese beiden bewéhrten
und vielseitigen Phytosubstanzen gleichzeitig
zugefiihrt werden, wodurch sich das gesamte
heilmedizinische Wirkspektrum verbessert. Um
eine anhaltende und stabile Wirkung zu erzie-
len, sollten diese Mikronahrstoffe grundsétz-
lich Giber einen langen Zeitraum angewendet
und als Dauereinnahme angeraten werden.

Karl-Heinz Rudat
Heilpraktiker

kh.rudat@t-online.de
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