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Kurkuma

(Curcuma longa)

Kurkuma ima zelo Sirok spekter delovanja,
o &emer smo obsezno pisali v Scepcu resitve in
Séepeu ustvarjanja. Na tem mestu pa ve¢ o njeni
povezanosti z naslovno temo.

V preteklosti je kurkuma znanstvenike zani-
mala predvsem zaradi mocnih protivnetnih, pro-
tibole¢inskih in antioksidativnih lastnosti.

V zadnjem casu, verjetno s porastom tezav z
mozgani, pa jim postaja zanimivo preucevanje
delovanja kurkume na mozgane. Glavna bio-
aktivna snov, ki deluje tudi na tem podrodju, je
kurkumin — zlatorumeno barvilo, znacilno za
korenino kurkume. Mnoge raziskave potrjujejo,
da lahko kurkumin na$im mozganom pomaga
na vec nacinov.

Dokazali so, da kurkumin dviga nivo dopa-
mina in serotonina — kemikalij, &3 jih imenujcjo
tudi »molekule srece«, zato deluie kor odlicen
naravni antidepresiv. Primerjalne Stadije potrju-
jejo, da gre za zelo mocne ucinke. s3j je delovanije
1.000 mg kurkumina primerdjivo z defovanjem
20 mg fluoksetina (zdravilo Prozac). Poskus na
60 pacientih je trajal 6 tednow. (Phymssher Res
2014 Apr;28(4):579-85. doi: 10.1002e5025.

Efficacy and safety of curcumin in msor depressive
disorder: a randomized controlled izl

Uzivanje kurkume je lahko odiiénz seclovad-
ba za lenuhe« — ugotovili so namre. da kuskumin
izboljda cirkulacijo enako, kot ¢e bi sclowadi
Merljivi u¢inki so se pokazali po 6 redaih sedae-
ga uzivanja. (Nutr Res. 2012 Ocs:32(10:-795-9.
doi: 10.1016]j.nutres.2012.09.002. Epab 2012
Oct 15. Curcumin ingestion and exercise tsmsmg
improve vascular endothelial function in passwens-

pausal women.)

Ce se vam po tem podatku zdi, da je pei kur-
kumi treba dolgo ¢akati na rezultar, vas bo raz-
veselila novica, da kurkumin dokazano =bolisa
pozornost in zmogljivosti pomnjenja pri adravih
seniorjih Ze uro po zauzitju.

V dvojno slepi, randomizirani in s placcbom
kontrolirani raziskavi, ki je zajela 60 starosmikow
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med 60. in 85. letom, so testirali 400 mg od-
merek kurkumina pod komercialnim imenom
Longvida®.

Ze uro po zaufitju je bila skupina, ki je
jemala pripravek, boljsa pri izvajanju testov
spomina v primerjavi s skupino, ki je uzivala
placebo. DaljSe jemanje (en mesec) pa je poka-
zalo $e bolj trajne rezultate, zmanjsan nivo stre-
sa, umirjenost in stabilne izbolj$ave spomina. (/
Psychopharmacol. 2015 May;29(5):642-51. doi:
10.1177/0269881114552744. Fpub 2014 Oct
2. Investigation of the effects of solid lipid curcumin
on cognition and mood in a healthy older populati-
on. Cox KH1, Pipingas Al, Scholey AB2.)

Med zelo pomembne ucinke kurkume na
mozgane sodi tudi vpliv na zmanjsanje ami-
loidnih plakov, ki so znacilni za Alzheimerjevo
bolezen. (/ Alzheimers Dis. 2006 Sep;10(1):1-7.
Curcuminoids enhance amyloid-beta uptake by
macrophages of Alzheimer s disease patients.)

V Indiji, kjer uzivajo najvec
kurkume, imajo najmanj$o
pojavnost Alzheimerjeve
bolezni na svetu.

Zanimivi so tudi demografski podatki: v
Indiji, kjer uZivajo najve¢ kurkume, imajo naj-
manjso pojavnost Alzheimerjeve bolezni na sve-
tu. Seveda bi prehitro sklepali, ¢e bi vse zasluge 7a
taksno stanje pripisali le kurkumi. Zagorovo pa
bi v nasih zivljenjih zasluzila ve¢ prostora.

Doziranje

Kurkumin lahko zauZijemo v obliki za¢imbe
(kurkumin prah) ali v obliki prehranskih dopol-
nil. Za dosego ucinkov pa je treba zauziti nasle-
dnje dnevne odmerke:

* SveZe naribana korenina (dobite
jo v nekaterih trgovinah z
zdravo prehrano): 1,5-3 g
* Kurkuma v prahu: 1-3 g (priblizno
Y4 do ¥4 cajne 7licke)
¢ Tekodi izvlecek (1:1): 30-90 kapljic na dan
e Tinktura (1:2): 15-30 kapljic
do 4-krat na dan
*  Kurkumin v kapsulah: 400-
600 mg 3-krat na dan

POMEMBNO!

Ko kurkumin uZivamo oralno, ga gre vedi-
na (40-85 %) skozi nase ¢revo v nespremenjeni
obliki, torej neizkoris¢eno. Posebej tezaven je
prehod kurkumina v bolj oddaljena tkiva. Da
tezavo resimo, dodamo kurkumi malo popra.
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Piperin — snov, znacilna za ¢rni poper, poveca
absorpcijo kurkumina za neverjetnih 2.000 %.

B

Za okrepitev protivnetnih u¢inkov kurkumi-
na so se kot u¢inkovite pokazale tudi formule, v
katerih kurkumi dodajajo bromelain (encim, ki
ga najdemo v ananasu in sveze stisnjenih sokovih
iz ananasa).

Niso vse oblike enako u¢inkovite

Loditi je treba med kurkumo kot za¢imbo in
med izolirano aktivno u¢inkovino kurkumin, ki
predstavlja priblizno 2 % teze za¢imbe. To po-
meni: ¢e zauzijemo Zlico kurkume (kar je pribli-
no 7 g), bomo dobili okoli 140 mg kurkumina.

Seveda v praksi matematika ni tako dirckna,
ker pri uzivanju cele za¢imbe uZivamo tudi druge
kurkuminoide in antioksidativne snovi, ki uéin-
kujejo sinergijsko. Ucinek se $e posebno poveca,
¢e kurkumo uzivamo skupaj z drugimi za¢im-
bami, s katerimi deluje v sinergiji (npr. ingver,
poper ...).

Tudi vse izolirane oblike kurkumina niso
enakovredne. Izdelki se moc¢no razlikujejo gle-
de na to, kako je kurkumin v njih pridobljen in

obdelan. Najve¢ priznanih znanstvenih raziskav
je marejenih na trdnem lipidnem kurkuminu
Longida’, ki se je izkazal za superiornega v pri-
merjavi z drugimi oblikami kurkuminov. Studija
o bioloski razpolozljivosti kurkumina Longvida®
je ze po enkratnem odmerku pokazala znatno ve-
gje plazemske koncentracije prostega (nekonju-
giranega) kurkumina s 65-krat ve¢jo dosezeno
koncetracijo v krvi (Cmax) v primerjavi z 95%
drugih testiranih kurkuminov. ‘Tudi prisotnost
v krvi (AUC) je bila pri kurkuminu Longvida®,
285% daljsa v primerjavi z 95% drugih oblik
kukrumina. (7zta Memorial Cancer Centre. ] Ag
Food Chem. 2010. 58(4): 2095-2099

Izboljsanje tehnologij pridobivanja in obde-
lave kurkumina se odraza tudi pri hitrosti, s ka-
tero lahko ta zavre vnetja na zivéevju. Kurkumin
Longvida® se dokazano absorbira v mozgane v 3
urah po vnosu, kar dokazuje tudi njegovo visoko
biolosko razpolozljivost za druge organe in tkiva,
ki jim kurkumin koristi. (Begum et al. Pharmacol
Exp Ther. 2008 ul. 326(1): 196-208.)

Da je podrogje, na katero deluje kurkumin,
precej Siroko, je pokazala tudi Srudija na zdra-
vih ljudeh srednjih let, pri kateri so ugotovili,
da uzivanje kurkumina izboljsa Stevilne kljuéne
kazalnike staranja. V primerjavi s placebom so
dokazali pomemben vpliv kurkume na izbolj-
$anje kognitivnih sposobnosti, delovanja kardi-
ovaskularnega sistema in procesov zaustavljanja
staranja. (7he Ohio State University. Nutr. . 2012
26;11:79 doi 10.1186/1475-2891-11-79.)

Dejstvo, da se kurkumin Longvida® uspeino
prenasa preko mozganske pregrade ter se veie
na amiloidne plake in jih obarva, je omogocilo
tudi razvoj nove diagnosti¢ne metode pregledo-
vanja mozganov skozi oci. (Alz Dement. 2014.
10(4): P234-P235. hutps://www.nchi.nlm.nib.
gov/pubmed/23013352.)

Nekatere oblike izoliranih kurkuminov lahko
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ustvarjajo dolocene tezave ali v telesu ostanejo
neizkoriS¢ene. Lipidno raztopljeni kurkumin se
je tudi pri tem izkazal za superiornega, kar potr-
juje tudi $tudija Akutna Eloveska farmakokine-
tika lipidno raztopljenega kurkuminovega ek-
strakta (Shah et al. Planta Med. 2012, 78-PH).
V tej Studiji je bilo ugotovljeno, da odmerek 200
mg kurkumina Longvida® doseze raven prostega
kurkumina v krvi, ki je potrebna za zdravo sta-
ranjc mozganov. Vzorci krvi so bili analizirani z
encimom glukoronidaza in brez njega, ugotovili
pa so zelo malo glukuronidirane oblike v primer-
javi s prejsnjimi Studijami o kurkuminu. (breps://
www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstr

act/10.1055/5-0032-1320664.)

Splosno protivnetno delovanje kurkume je
poznano. Znanstvenike pa je zanimalo, koliko
protivnetno delujejo izolirane oblike kurkumi-
na. Tako je nastala $tudija Protivnetni uéinki
novih standardiziranih trdnih lipidnih kur-
kuminskih pripravkov. Kot del sistema Verdure
Botanical Active Iesting System (VBATS™) sta pri-
pravka Longvida in Longvida® SD (disperzibilna
raztopina) zmanjsala vnetne markerje NF-kB,
TNF-a in citokine v imunsko kompromitira-
nih celicah (makrofagi). Menijo, da so izbolj-
Sani uinki posledica eksponentnega povedanja
topnosti oblatov Longvide v vodi v primerjavi z
navadnim kurkuminom. (Nzhar PP et al.. Uni-
versity of Rhode Iland, ] Med Food. July 2015.
18(7): 786-792. DOI:10.1089/jmf 2014.0053.)

Eno najbolj vroc¢ih podrocij v znanosti je
iskanje novih snovi, ki so sposobne okrepiti
ustvarjanje novih moZganskih celic. Kurkuma
pa je odlicen dokaz, da vse, kar potrebujemo,
ze imamo. Nevroznanstveniki univerze UCLA
so ugotovili, da je pripravek Longvida pokazal
najboljSo absorpcijo po primerjavi razli¢nih
formulacij, vklju¢no z uporabo lipidov, antio-
ksidantov, nanodelcev in ciklodekstrinov. Nizek
odmerek pripravka Longvida je preprecil izgubo
hipopapalnega sintaptoshizina, kar kaze na vlogo

122 everjene naravne reditve za Zivljenje in prezivetje

pripravka pri nevrogenezi — ustvarjanju novih
mozganskih celic.

(Frautschy SA et al. Ucinkovitost kurkuminskib
Jormulacij v povezavi s sistemsko razpolozljivostjo v
mozganih in razlicnib kronibh podrodjih v nevroin-
flamatornih in AD-oblikah. 39th Annual Meeting
of the Society of Neuroscience. Chicago, IL. October
2009.)

Uporaba  koncentriranih  pripravkov  terja
tudi nove ocene varnosti, zato trenutno poteka
veliko Studij, ki ocenjujejo dolgoroéne ucinke
razlicnih izvleckov kurkumina na &oveka. Ena
izmed zelo pomembnih $tudij, ki so jo izvedli
neodvisni znanstveni strokovnjaki, je pokazala,
da 90-dnevno uzivanje kurkumina Longvida® v
odmerku, ki je 100-krat veji od priporocencga
za cloveka, ni povzrocilo nevarnosti ali varno-
stnih tezav. To je zelo pomembna ugotovitev, ker
kurkumin uporabljamo predvsem pri kroni¢nih
vnetnih stanjih, kjer je potrebno daljse jemanje.
(Dadhaniya et al. Ocena varnosti kroni¢nega
odmerka trdnih lipidnih kurkuminskih delcev
(Longvida®). Food Chem Toxicol. 2011 Aug.
49(8): 1834-42.)

Veliko raziskav poteka tudi na posameznih
tkivih, ki so povezana z razvojem nevrodegene-
rativnih bolezni. Znanstveniki UCLA so tako
predstavili podatke, ki kazejo, da so majhni
odmerki pripravka Longvida, s katerimi hranijo
misi s tau tangencami, privedli do izboljsanja
spomina, razpolozenja, sinapti¢nih markerjev,
receptorjev glutamata AMPA, proteina toplo-
tnega Soka in $kodljivih tau oligomerov. (Sally
Frautschy Ph.D. AAIC. 2011. Paris, France.)

Narodna univerza v Singapurju pajeleta 2011
predstavila zgodnje podatke iz dolgoro¢ne studi-
je. ki jo financira singapurska vlada. Ti kazejo, da
so po enem tednu dodajanja pripravka Longvida
pri misih p25 dosegli izboljsanje glialnih fibri-
larnih kislih beljakovin (GFAP) v mozganskih




celicah s kroni¢nimi nevroinflamacijami in tau
nenormalnostmi. GFAP je kljuéni marker za
gliozo, ki se pojavi zaradi mozganske poskodbe,
poskodbe glave, vnetja in nevrodegeneracije.
Izboljsana ekspresija proteina glialne fibri-
larne kisline (GFAP) pri transgenih misih po
odmerjanju kurkumina (Longvida®). National
University of Singapore, 2011. Unpublished.

Frautschy et al. Izboljsanje bioloske razpo-
lozljivosti kurkumina s trdnim lipidnim del-
cem (Longvida®). UCLA, 38th Annual Meeting
of the Society of Neuroscience. Washington DC.
2008 Nov 15. Presentation. - Pri transgenih misih
s0 po Stiriurnem dnevnem odmerjanju pripravka
Longvida opazili izboljsave amiloidov v plazmi in
boljse ¢iscenje amiloidnega plaka iz moZganov.

Stranski uc¢inki

Mehanizem delovanja kurkume je taksen,
da mo&no povetuje izlocanje Zolca, zato lahko
velike koli¢ine drazijo prebavila (predvsem dva-
najstnik), povzrodijo drisko ali preve¢ redcijo kri.

Vecino tezav odpravimo tako, da kurkumo
uzivamo ob in v hrani.

Zaradi mo&nega vpliva na red¢enje krvi mo-
ramo biti pozorni, da kurkume ne uZivamo v
vejih kolicinah, ée uzivamo zdravila za redenje
krvi (npr. Aspirin®), protibole¢inska zdravila iz
skupine nesteroidnih antirevmatikov, statine ali
zdravila za diabetes.

Kurkuma bo okrepila tudi delovanje narav-
nih pripravkov iz ginka, Zensena ali ¢esna. Zato
so mesanice u¢inkovite, tudi ¢e vsebujejo manjse
odmerke teh rastlin.

Ce ste v dvomih, kako kurkuma deluje v
kombinaciji z zdravili, ki jih Ze uZivate, si lahko
pomagate s podatki, objavljenimi na spletni stra-
ni RxList.com (http:/fwww.rxlist.com/turmeric-
~page3/supplements. htm#Interactions).

Recept za kurkumino mleko

SESTAVINE:

e 1-2 g kurkume v prahu
* toplo mleko (rastlinsko,
kravje, kozje ...)

PRIPRAVA:

Kurkumo in vro¢e mleko zmeSamo in
pustimo stati 15 minut. Sladimo z medom.

Iz osnovnega kurkuminega mleka pa
lahko pripravimo Se bolj u¢inkovito in bla-
godejno razli¢ico: ¢e zmesamo 1 g kurku-
me, po 1/2 g cimeta in ingverja ter malce
popra, bo telo dobilo veliko energije, kri bo
hitreje stekla po zilah, obenem pa se bomo
zaitiili pred prostimi radikali.

Ce je v mesanici $e nekaj kakava in va-
nilje, bo to zlato zdravilo tudi nepopisen
gurmanski uzitek.

Ce zelimo delovanje kurkume usmens
na izboljsanje kognitivnih sposobnost. p=
jo kombiniramo s kardamomom. N e
zabimo tudi na malo &rnega popra. & mad
kurkumina potisoceri.



