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Einflihrung

Was sind Superfoods?

Chia-Samen, Goji-Beeren, Quinoa, Maca - diesen und dhnlichen Super-
foods werden héufig vielversprechende Eigenschaften zugeschrieben. So
sollen sie zum Beispiel in der Lage sein, beim Abnehmen zu helfen,
Krankheiten zu heilen oder ganz allgemein einen Beitrag zu einer gesun-
den Ernédhrung leisten zu konnen. In einer aktuellen Umfrage des Bun-
desinstituts fiir Risikobewertung (BfR) gaben 70 Prozent der Teilneh-
menden an, bereits von Superfoods gehort zu haben. Doch was steckt
hinter dem verheifSungsvollen Begriff?

~Superfood” - die Frage nach der Definition

Es gibt tatsdchlich keine lebensmittelrechtliche oder wissenschaftliche
Definition fiir die Bezeichnung ,,Superfood®, nur eine sprachliche. Das
Oxford English Dictionary versteht darunter ein ,nahrstoffreiches
Lebensmittel, das als besonders forderlich fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden erachtet wird“ Eine &hnliche Begriffserkldrung lasst sich im
Duden finden.

GUT ZU WISSEN

Gesundheitsbezogene Aussagen zu Nahrungsmitteln unterliegen in
der Europdischen Union den Auflagen der Health-Claims-Verordnung
und sind gesetzlich limitiert. Die Verordnung bezieht sich mit diesen
strengen Richtlinien auch auf die Werbung mit dem Begriff ,,Super-
food" oder vergleichbaren Begriffen, die angebotene Produkte mit
einem gesundheitsfordernden Effekt in Verbindung bringen. Erst
nach dem Durchlaufen eines Zulassungsverfahrens sind gesund-
heitsbezogene Aussagen erlaubt.



Darreichungsformen

Die zugesprochenen Effekte sollen dabei meist auf die in besonders
hohen Mengen enthaltenen Nahrstoffe wie Vitamine, Proteine oder
Mineralstoffe, aber auch auf hohe Gehalte an sekundéren Pflanzenstof-
fen, Antioxidanzien oder Ballaststoffen, zuriickzufithren sein. So ver-
sprechen sich Verbraucher zum Beispiel eine antioxidative und damit
gesundheitsférdernde Wirkung vom hohen Gehalt an Vitamin C der
Goji-Beere und einen positiven Einfluss auf die Herzgesundheit durch
die in Chia-Samen enthaltenen Omega-3-Fettsduren.

Ubrigens: Der Begriff ,,Superfood” ist mittlerweile vor allem von
Marketingabteilungen und besonders gesundheitsbewussten Verbrau-
chern geprégt. Das erste Mal tauchte er aber 1915 in der jamaikanischen
Zeitschrift ,,Daily Gleaner auf und bezog sich damals vielsagender-
weise auf Wein.

Darreichungsformen

Oft handelt es sich bei angebotenen Superfoods nicht um frische Friichte
oder Pflanzenteile, sondern um Zubereitungen, also Pulver, Kapseln,
Piiree oder Saft. Durch die technologische Verarbeitung dndert sich die
Zusammensetzung des urspriinglichen Lebensmittels. Deshalb sind Ver-
gleiche mit der Anwendung und teilweise beobachteten Effekten in den
Herkunftslindern der jeweiligen Superfoods kaum zuléssig — auch wenn
Hersteller diesen wichtigen Schritt zugunsten des Marketings oft unter
den Tisch fallen lassen.

So werden vom Moringa-Baum in afrikanischen Landern sdmtliche
Pflanzenteile zubereitet und verzehrt (Friichte, Blatter, Bliiten, Schoten,
Samen, Wurzeln). In Europa vertrieben wird hauptséchlich der Blitter-
Extrakt in Form von Pulver oder Kapseln. Auch A¢ai-Beeren konnen in
europdischen Supermarkten nicht wie Weintrauben gekauft werden, da
ein unbeschadeter Transport der Friichte nicht méglich ist. Erhaltlich
sind auch hier nur verarbeitete Produkte.



Einflihrung

Enthaltene Nahrstoffe

Obwohl alle unverarbeiteten Lebensmittel, ganz egal, ob Superfood oder
nicht, eine gewisse Menge lebenswichtiger Makro- und Mikronéhrstoffe
enthalten, darf nicht vergessen werden, dass sie dennoch als vorteilhaft
oder weniger vorteilhaft fiir eine gesunde Erndhrungsweise bewertet
werden konnen. So enthilt etwa Kokosol neben seinem Hauptbestand-
teil, den Fettsduren, unter anderem auch geringe Mengen der Vitamine E
und K. Diese Vitamine sind nattirlich an sich Bestandteil einer ausgewo-
genen Erndhrungsweise. Am Ende handelt es sich bei Kokosél jedoch
um ein Lebensmittel, das in der alltdglichen Erndhrung besser gemie-
den werden sollte.

Hinsichtlich ihrer Mikrondhrstoffdichte koénnen es viele heimische
Lebensmittel ohne Probleme mit exotischen Superfoods aufnehmen. Da
regionale Produkt wie Griinkohl, Rote Bete oder Zwiebeln aber nicht als
»Nahrstoffbomben beworben werden, ist den meisten Verbrauchern
tiberhaupt nicht klar, was alles in den heimischen Lebensmitteln steckt.

Die Verbraucherzentrale Hamburg hat deshalb Superfood-Klassiker
heimischen Alternativen gegeniibergestellt. Chia- und Leinsamen unter-
scheiden sich hinsichtlich ihrer Gehalte an mehrfach ungesittigten Fett-



Enthaltene Nahrstoffe

sauren, Proteinen und Ballaststoffen kaum und schwarze Johannisbee-
ren liefern sogar deutlich mehr Vitamin C auf 100 g als getrocknete Goji-
Beeren - und das bei einem geringeren Zuckergehalt.

Ballaststoffe

Ballaststoffe kommen hauptsichlich in pflanzlichen Lebensmitteln vor.
Es handelt sich hierbei meist um Kohlenhydrate, die im Diinndarm
nicht aufgespalten werden konnen und unverdaut in den Dickdarm
gelangen, wo sie teilweise bakteriell verstoffwechselt werden. Ballast-
stoffe haben einige ,,Sofortwirkungen® Sie kdnnen beispielsweise das
Sattigungsgefiihl verlangern oder die Darmtitigkeit anregen. Auf lange
Sicht kann ein hoher Ballaststoffverzehr dazu beitragen, den LDL-Cho-
lesterinspiegel zu senken und damit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen reduzieren.

GUT ZU WISSEN

Wertvolle Ballaststoffquellen stellen Obst, Gemiise, Haferflocken,
Hiilsenfriichte und Vollkornbrot dar. Die Ballaststoffzufuhr liegt in
Deutschland groRtenteils unter dem empfohlenen Richtwertvon 30g
pro Tag.




Einflihrung

Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundire Pflanzenstoffe spielen im Stoffwechsel von Pflanzen (also
auch bei Obst und Gemiise) wichtige Rollen. Zu ihnen gehoren etwa
100000 verschiedene Verbindungen, darunter Polyphenole, Carotinoide
und Phytosterine. Einige von ihnen fungieren als Antioxidanzien. In
Laborversuchen weisen sekundire Pflanzenstoffe héiufig beeindru-
ckende Wirkungen auf (»Kap. Wirksamkeit in Labor- und Tierversu-
chen) und vermutlich tragen sie dazu bei, dass Menschen mit einer
Erndhrung reich an Obst und Gemiise ein geringeres Risiko haben, an
Zivilisationskrankheiten wie Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken. Konkrete Zufuhrempfehlungen
fiir sekundére Pflanzenstoffe gibt es noch nicht.

GUT ZU WISSEN

Die positiven Effekte, die bei einer hohen Zufuhr von Obst und
Gemiise beobachtet werden konnen, lassen sich nicht auf die Ein-
nahme isolierter Pflanzenstoffe, beispielsweise in Kapseln, libertra-
gen. Und andersherum: die Effekte isolierter sekundarer Pflanzen-
stoffe, die im Labor beobachtet werden, treten so nicht unbedingt
auf, wenn das entsprechende Lebensmittel verzehrt wird. Ab einer
bestimmten Menge konnen einige Stoffe sogar toxisch wirken.

Strukturformel von Quercetin -

ein vielfach beworbener Pflanzen-
inhaltsstoff, derz.B. in Apfeln,
Bohnen und Zwiebeln vorkommt.
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Wer Currywurst liebt und sie fiir ein deutsches Nationalgericht halt, ist
mit Curcuma bereits bestens vertraut. Denn Curcuma ist klassischer
Bestandteil des Currypulvers und zugleich dessen intensiver Farbspen-
der. In der asiatischen Kiiche hat Curcuma als Gewiirz seinen festen
Platz. Das bitter-herb-pfeffrige Aroma passt, wohldosiert, zu kalten und
warmen Speisen. Verwendet wird Curcuma in Pulverform oder als fri-
scher Wurzelstock, der in manchen asiatischen Supermirkten zu kaufen
ist. In den tiblichen kleinen Gewiirzmengen genossen, ist Curcuma ein
sicheres und gut vertrégliches Lebensmittel. Nur vereinzelt sind allergi-
sche Reaktionen zu beobachten.

GUT ZU WISSEN

Der goldgelben Wurzel werden zahlreiche Heilkrafte nachgesagt.
Doch die wenigsten sind zweifelsfrei nachgewiesen. Die European
Medicine Agency (EMA) stuft den Curcuma-Wurzelstock jedoch in der
entsprechenden Arzneibuch-Monografie als , traditionelles pflanzli-
ches Arzneimittel” ein und beziehen sich dabei auf den zerkleiner-
ten, pulverisierten Wurzelstock von Curcuma longa sowie Tinkturen
und Trockenextrakte, die als Tee, in Form von Kapseln oder Losungen
zur Anwendung kommen.

Die goldgelbe Farbe der Curcuma-Wurzel ist wie ein Versprechen: Was
so wunderbar leuchtet, muss potente Krifte haben. ,Goldene Milch*
oder ,,Curcuma Latte®, eine Pflanzenmilch mit Curcuma, gilt hierzu-
lande als Super-Drink fiir Gesundheitsbe-

. wusste. Im Ayurveda, der
traditionellen indischen
Heilkunst, zahlt Cur-
cuma zu den starks-
ten Heilpflanzen.
Tatséchlich hat es
der gelbe Farbstoff
Curcumin sogar ge-




Die Fakten

schafft, in einer wissenschaftlich abgesicherten S3-Leitlinie erwéhnt zu
werden. Was steckt dahinter?

Die Fakten

Curcuma, auch Gelbwurzel, Safranwurzel oder Gelber Ingwer genannt,
stammt aus Stidasien und gehért zur Familie der Ingwergewédchse. Ver-
wendet wird wie beim Ingwer das Rhizom, also der Wurzelstock. Das
Curcuma-Rhizom dhnelt duflerlich dem des Ingwers, innen ist es aller-
dings kriftig gelb. Es enthilt bis zu 5 Prozent itherische Ole und bis zu
3 Prozent Curcumin sowie dessen Derivate, die Curcuminoide. Allge-
meine Bestandteile des Rhizoms sind Zucker, Proteine und Harze. Die
krautige Pflanze erreicht eine Wuchshohe von bis zu einem Meter. Cur-
cuma-Pflanzenplantagen befinden sich vor allem in tropischen Gebieten
Studasiens und in Indien. Wegen ihrer sehr hiibschen Bliten wird die
Gelbwurzel in Europa teilweise als Kiibelzierpflanze kultiviert.
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Blickpunkt Curcumin

Der sekundére Pflanzenstoff Curcumin und seine chemischen Abkomm-
linge, die Curcuminoide, sind Polyphenole. Der intensive, orange-gelbe
Farbstoff wird als Lebensmittelzusatzstoff (E 100) zur Farbung von zum
Beispiel Margarine, Teigwaren, Kartoffelflocken oder Senf eingesetzt.
Als Textilfarbstoff ist er nicht geeignet, weil er nicht lichtecht und im
Alkalischen unbestdndig ist. Curcumin ist als lipophile Substanz wenig
wasserldslich und wird im menschlichen Korper schlecht resorbiert.
Seine Verstoffwechslung ist stark pH- und konzentrationsabhéngig. Zur
Erhohung der Bioverfiigbarkeit gibt es unterschiedliche technologische
Ansitze, wie die Umhiillung des Curcumins mit Lipidpartikeln oder der
Einsatz von Mizellen als ,, Transportmittel

Traditionell gegen Verdauungsstorungen

Im Ayurveda gilt Curcuma als bewéhrtes Heilmittel gegen Entziindun-
gen. In der traditionellen chinesischen Medizin spricht man davon,
dass Curcuma das Blut ,belebt® Daraus ergeben sich verschiedene
Einsatzgebiete, unter anderem soll die Einnahme von Curcuma auch
gegen Schmerzen helfen. Weiterhin sollen sich leichte Verdauungssto-
rungen wie Vollegefithl und Bléhungen 16sen. Doch auf dem Markt
der Curcuma-Produkte spielt diese Indikation nur eine sehr unterge-
ordnete Rolle.

Asiatisches Gold" mit groBen Versprechen

Wer nach curcuminhaltigen Préparaten sucht, stofit auf eine breite
Palette an Nahrungsergdnzungsmitteln, die als ,,Superfood® und ,, Asiati-
sches Gold“ mit einer Fille an Heilwirkungen angepriesen werden.
Unzdhlige Produkte in Form von Kapseln, Tinkturen, Extrakten, Pul-
vern, natiirlich alle ,forte®, ,hochdosiert® und/oder mit verstirkenden
Zusitzen kombiniert, sollen gegen Arthrose, Krebs, Diabetes, Alzheimer
und entziindliche Darmerkrankungen helfen. Sie wirken angeblich
immunstirkend, cholesterinsenkend, leberschiitzend und antidepressiv.
Auch wenn die Hersteller entsprechender Produkte keine Gesundheits-



Asiatisches Gold" mit groRen Versprechen

Curcuma und Curcumin in der drztlichen Praxis

S1-Handlungsempfehlung
der Deutschen Gesellschaft
fiir Allgemeinmedizin und

Familienmedizin
(DEGAM)

Indikation , Knieschmerz
bei Arthrosezeichen”

Im Abschnitt

+Medikamentdse Therapie
der Gonarthrose" ist Curcuma
mit dem Zusatz ,,Schwache
Empfehlung"” gelistet.

S3-Leitlinie der Deutschen
Gesellschaft fiir Gastroente-
rologie, Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten
(DGVS)

Indikation
Colitis ulcerosa"

Im Abschnitt ,,Komplementdre
Therapieverfahren" wird
Curcumin mit einem
wEvidenzgrad 2" ausdriicklich
genannt. ,,Empfehlungsgrad 0".
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aussagen machen diirfen: Fiir personliche Erfahrungsberichte und wis-
senschaftlich verbramte Werbetexte gibt es im Internet weder Grenzen
noch Kontrollen.

Was sagt die Wissenschaft?

Immer auf der Suche nach neuen Erkenntnissen hat sich die Wissen-
schaft in den letzten Jahren auch mit Curcuma-Extrakten beschaftigt
und diese in vielen Zellkultur- und Tierversuchen getestet. Dabei hat
sich gezeigt, dass Curcumin in extrem hoher Dosierung zahlreiche Ziel-
strukturen beeinflusst. Aus In-vitro-Studien lassen sich antikanzero-
gene, Knorpel-protektive, antioxidative und entziindungshemmende
Wirkungen ableiten. Auch konnte gezeigt werden, dass Curcumin eine
hemmende Wirkung auf die durch Beta-Amyloid ausgel6ste Fibrillen-
aggregation zeigt. Entscheidend fiir Aussagen dariiber, dass Curcumin
gegen Krebs, Arthrose oder Alzheimer wirksam sei, wéren aber aus-
schliefilich klinische Studien, die wissenschaftlichen Kriterien standhal-
ten. Diese liegen jedoch weder in ausreichender Anzahl noch in der
geforderten Qualitdt vor. Was die Hersteller von Nahrungserginzungs-
mitteln nicht daran hindert, zahlreiche Produkte auf den Markt zu brin-
gen, begleitet von werbewirksamen Marketingtexten und personlichen
Erfahrungsberichten in Internetforen.



Rechtliche Einstufung und Sicherheit

Problemfall Bioverfiigbarkeit

Angekommen bei den Herstellern von Nahrungserginzungsmitteln ist
die Tatsache, dass Curcumin auch in Laborversuchen nur hochdosiert
wirkt. Um die nur sehr geringe Bioverfiigbarkeit zu erhohen, hat sich die
Mizellen-Technologie bewihrt, ebenso wie die Einbettung des Wirkstoffs
in Nanopartikeln. Tatsachlich gilt es als belegt, dass Curcumin und Cur-
cuminoide durch diese Verfahren besser systemisch verfiigbar werden.
Viele Hersteller setzen auch auf die Zugabe von Piperin (Handelsname:
Bioperine), einem Extrakt aus schwarzem Pfeffer, das zu einer besseren
Bioverfiigbarkeit fithren soll. Das ist jedoch umstritten. Das Bundesinsti-
tut fiir Risikobewertung (BfR) hat die gesundheitlichen Risiken von iso-
liertem Piperin bewertet und empfiehlt, dass Erwachsene nicht mehr
als 2mg pro Tag tber Nahrungserginzungsmittel aufnehmen sollen.
Schwangeren und Stillenden wird von der Verwendung ganz abgeraten.

Rechtliche Einstufung und Sicherheit

Das Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit
(BVL) hat sich mit Curcumin-Produkten, die mit einer verbesserten Bio-
verfiigbarkeit werben, beschiftigt. Laut BVL konnen diese auf keinen
Fall als Funktionsarzneimittel bewertet werden, weil ihre ausschliefllich
durch Laborexperimente belegten Wirkungshinweise nicht durch kli-
nische Studien belegt sind. Eine Zulassung als ,traditionelles pflanzli-
ches Arzneimittel“ ist hierbei, im Gegensatz zum Curcuma-Wurzelstock,
ebenfalls nicht moglich, weil die Bioverfiigbarkeitserhhung nicht den
Kriterien der EMA-Monografie entspricht. Dennoch bleibt die Einstu-
fung als ,sicheres® Lebensmittel, weil Nahrungserginzungsmittel dem
Lebensmittelrecht unterliegen.

GUT ZU WISSEN

Die Tagesdosierung von Curcumin mit verbesserter Bioverfiigbarkeit
darf den ADI-Wert fiir den Lebensmittelfarbstoff E100 in Hohe von
3 mg pro kg Kérpergewicht am Tag auf keinen Fall liberschreiten.
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Da ein curcuminhaltiger Extrakt in der EU als Lebensmittelfarbstoff
(E100) zugelassen ist, gibt es fiir diesen zwar einen ADI-Wert (ADI =
acceptable daily intake), also einen Wert, der als sicher vertréglich gilt,
doch eine BVL-Expertenkommission kam im Dezember 2020 zu dem
Schluss, dass dieser Wert nicht auf curcuminhaltige Nahrungsergin-
zungsmittel mit verbesserter Bioverfiigbarkeit tibertragen werden kann.
Zu unterschiedlich sind die verwendeten Extrakte und Herstellungsver-
fahren. Die Expertenkommission empfiehlt daher, jedes einzelne Pro-
dukt einer Sicherheitsbewertung zu unterziehen. Die BVL-Experten dis-
kutieren in ihrer Stellungnahme vom Dezember 2020 auflerdem auch
die Moglichkeit, Curcumin-Produkte mit verbesserter Bioverfiigbarkeit
laut EU-Verordnung als ,Novel Food* einzustufen.

Moglicherweise doch wirksam?

Unbeeindruckt von den Uberlegungen der Rechtsexperten bieten die
Hersteller im Internet eine fiir den Verbraucher verwirrende Produkt-
vielfalt an. Sogar Versandapotheken nennen begleitend zu ihrem Ange-
bot an Curcumin-Produkten unterschiedliche Anwendungsgebiete. Da
heifit es zum Beispiel (grammatikalischer Fehler inklusive): ,Wer auf
natiirliche Weise einer chronischen Entziindung des Dick- oder Mast-
darms oder Gelenkschmerzen entgegenwirken mochte, kann auf das
Extrakt der Curcuma-Wurzel setzen.“ Tatsichlich gibt es kleine, klini-
sche Studien mit Curcumin. Auch wenn deren Ergebnisse strengen wis-
senschaftlichen Kriterien nicht standhalten, interpretieren einige Fach-
leute diese Studienergebnisse so positiv, dass sie in Empfehlungen fiir die
arztliche Praxis eingeflossen sind.

Curcuma bei Kniearthrose und Colitis ulcerosa

Eine randomisierte Studie mit Kniearthrose-Patienten hat gezeigt, dass
Curcumin Schmerzen und Steifigkeit im gleichen Mafle senkte wie Ibu-
profen. Eine weitere Studie brachte das Ergebnis, dass die Einnahme von
Curcumin als Add-on die Schmerzmitteleinnahme bei Arthrose vermin-
derte. Entsprechend gibt es in der 2017 verfassten ,DEGAM S1-Hand-



Wer die Wahl hat ...
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Strukturformel von Curcumin. Der sekundare Pflanzenstoff
Curcumin gehort zu den Polyphenolen.

lungsempfehlung® der Deutschen Gesellschaft fiir Allgemeinmedizin
und Familienmedizin (DEGAM) fiir ,Knieschmerz bei Arthrosezei-
chen® den Hinweis, dass Curcuma bei der medikamenttsen Therapie als
»schwache Empfehlung“ zu bewerten sei.

Fir Colitis ulcerosa gibt es eine S3-Leitlinie, zuletzt aktualisiert im
August 2020. Hier wird bei den ,,Komplementaren Therapieverfahren®
ausdriicklich Curcumin genannt. Beschrieben werden die positiven
Ergebnisse einer Multicenterstudie, bei der Curcumin in der remissions-
erhaltenden Therapie komplementir zu Sulfasalazin oder Mesalazin ver-
abreicht wurde. Zwei weitere Studien haben den Effekt von Curcumin
bestitigt. Die Leitlinie verweist auf die in Deutschland auf dem Markt
befindlichen Nahrungsergidnzungsmittel, weil kein entsprechendes zuge-
lassenes Arzneimittel mit Curcumin als Wirkstoff zur Verfiigung steht.

GUT ZU WISSEN

Auch wenn wissenschaftlich anerkannte, seridse Studien zu einem
Wirkstoff oder einem Produkt fehlen, kann es durchaus eine Wirk-
samkeit geben.

Wer die Wahl hat ...

Sowohl die DEGAM S1-Handlungsempfehlung als auch die genannte
S3-Leitlinie nennen zwar den Wirkstoff ,,Curcumin®, gehen aber nicht
auf das Problem der Bioverfiigbarkeit und die so wichtige Galenik der
Curcumin-Priparate ein. Eine zitierte Studie im Zusammenhang mit
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Colitis ulcerosa spricht immerhin von einer Dosierung in Héhe von ,,2 x
1 g Curcumin pro Tag® Ein Patient, der an dieser komplementirmedizi-
nischen Behandlung interessiert ist, diirfte sich mit der Auswahl des fiir
ihn richtigen Produkts vermutlich sehr schwertun. Das Angebot an Cur-
cuma-Nahrungserginzungsmitteln ist verwirrend uniibersichtlich. Die
Preise fiir 100 g Wirkstoff — wie auch immer der definiert ist — variieren
zwischen 20 Euro bis hin zu iiber 100 Euro. Die Einzeldosierungen pro
Kapsel, sofern iiberhaupt angegeben, diirften aufgrund der unterschied-
lichen Extrakte oder Verarbeitungsformen noch schwerer zu vergleichen
sein. Die individuell bestvertragliche Dosis zu finden, ist eine weitere
Herausforderung. Denn abhingig von Extrakt und Dosierung sind
unerwiinschte Wirkungen méglich, zum Beispiel Blahungen, Sodbren-
nen, Durchfall bzw. erhohte Stuhlfrequenz, Ubelkeit oder Schmerzen im
Verdauungstrakt.

Auch wenn der Verkauf von Nahrungserganzungsmitteln in vielen
Apotheken eher eine untergeordnete Rolle spielt oder sogar umstritten
ist: Das Beispiel Curcumin zeigt, dass die richtige Produktauswahl
eigentlich nur mit pharmazeutischem Fach- und Hintergrundwissen
moglich ist.

,Golden Milk" - der ultimative
Gesundheits-Drink?

Was verbirgt sich nun hinter der ,,Goldenen Milch, die immer 6fter auch
in Cafés angeboten wird? — Mit Sicherheit kein Allheilmittel gegen hohen
Blutdruck, Depressionen und weitere Gesundheitsbeschwerden, wie
alternative Ratgeber suggerieren, aber durchaus ein Genussmittel und
»Seelenwiarmer®. Denn allein schon Namen wie ,Golden Milk“ oder
»Golden Latte“ aktivieren das Wohlfithlzentrum im Gehirn. Hier ein
Beispiel fiir die Zubereitung von zwei Portionen des ,Gold-Drinks“:
500 ml Hafermilch oder andere Pflanzenmilch mit zwei Teeloffeln Cur-
cuma-Pulver erwidrmen. Als weitere Wiirzzutaten eignen sich frisch
geriebener Ingwer und/oder Muskatnuss, Vanillemark, schwarzer Pfef-
fer, nach Geschmack mit Honig stiflen und alles schaumig aufschlagen.
Wohl bekomm's!
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.Goldene Milch" oder ,,Golden Latte" aktiviert als Genussmittel das Wohlfiihl-
zentrum im Gehirn.

AUF EINEN BLICK

= Im Ayurveda, der traditionellen indischen Heilkunst, zahlt Cur-
cuma zu den starksten Heilpflanzen zur Regulierung der Verdau-
ung und gegen Entziindungen.

® In Europa gibt es fiir den Curcuma-Wurzelstock eine Arzneibuch-
Monografie und eine Einstufung der EMA (European Medicine
Agency) als ,traditionelles pflanzliches Arzneimittel”. Einsatzge-
biet sind leichte Verdauungsstérungen wie Vollegefiihl und Bla-
hungen.

® Curcumin ist als lipophile Substanz wenig wasserloslich und wird
im menschlichen Korper schlecht resorbiert. Zur Erhdhung der
Bioverfiigbarkeit gibt es unterschiedliche technologische Ansdtze,
wie die Umhiillung des Curcumins mit Lipidpartikeln oder der Ein-
satz von Mizellen als ,Transportmittel".
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® Aus In-vitro-Studien lassen sich antikanzerogene, Knorpel-pro-
tektive, antioxidative und entziindungshemmende Wirkungen
ableiten. Klinische Studien, die wissenschaftlichen Kriterien
standhalten, liegen jedoch weder in ausreichender Anzahl noch
in der geforderten Qualitat vor.

® Einerandomisierte Studie mit Kniearthrose-Patienten hat gezeigt,
dass Curcumin Schmerzen und Steifigkeit im gleichen Mal3e senkte
wie Ibuprofen. Die ,,DEGAM S1-Handlungsempfehlung" der Deut-
schen Gesellschaft fiir Algemeinmedizin und Familienmedizin fiir
.Knieschmerz bei Arthrosezeichen" enthdlt deshalb den Hinweis,
dass Curcuma bei der medikamentdsen Therapie als ,,schwache
Empfehlung" zu bewerten sei.

m Fiir Colitis ulcerosa gibt es eine S3-Leitlinie, zuletzt aktualisiert im
August 2020. Hier wird bei den ,,Komplementdren Therapiever-
fahren" ausdriicklich Curcumin genannt.
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