
Seite 2

Kräuter und ihre Kräfte
Kurkuma, Gelbwurz

Curcumae longae
Familie: Ingwergewächse 
(Zingiberaceae)

«Geheimwa�e aus dem Orient gegen 
Krankheit und Altern»

Die aus Indien stammende, exotische Pflan-
ze ist eine nahe Verwandte des Ingwers und 
gehört in die gleiche Pflanzenfamilie. Kur-
kuma wächst zu einer bis zwei Meter hohen 
Staude mit goldgelben Wurzelknollen. Die 
intensive tief orange-gelbe Farbe bei An-
schnitt der frischen Wurzel hat ihr auch den 
Namen «Indischer Safran» eingetragen. Die 
Blätter sind länglich bis gerundet. Ihr Blüten-
trieb trägt einen bis fünfzehn Zentimeter lan-
gen ovalen oder zylindrischen Blütenstand 
mit gelben oder rosaroten Infloreszenzen.

Heute findet man Kurkuma angebaut und 
wildwachsend vom indischen Subkontinent 
über ganz Südostasien bis Ozeanien, aber 
auch auf Madagaskar, den Antillen und in 
Brasilien. Wenn die Blätter zu welken begin-
nen wird Kurkuma geerntet indem man die 
Wurzelknollen ausgräbt und anschliessend 
trocknet. Der frische Wurzelstock riecht aro-
matisch, schmeckt herb und hinterlässt ein 
leichtes Brennen im Mund, zudem eine in-
tensive Gelbfärbung der Zunge.

Seit Tausenden von Jahren ist Kurkuma 
Bestandteil der traditionellen asiatischen,  
ayurvedischen und indischen Medizin. Über 
die Seidenstrasse kam Kurkuma im Mit-
telalter als Gewürz nach Europa. Kurkuma 
ist der grösste und wichtigste Bestandteil  
aller Curry-Mischungen. Erst seit kurzem 
wird die Heilkraft von Kurkuma auch in der 
westlichen Welt wissenschaftlich unter-
sucht und medizinisch genutzt.

Im Wurzelstock der Kurkuma finden sich als 
Wirksto�e Curcuminoide (gelber Farbsto�),  
Aetherisches Oel mit Curlon, Zingiberen, 
Turmeron und Sesquiterpenen, daneben 
reichlich Stärke. Während Kurkuma an-
fänglich in Europa medizinisch meist nur 
als galletreibendes Mittel bei Verdauungs-
beschwerden verwendet wurde, kennt man 
heute ein sehr viel breiteres und hoch inter-
essantes Wirkungsspektrum.

Kurkuma wirkt markant entzündungswid-
rig, zudem leberschützend, entgiftend, 
leicht blutverdünnend, antidiabetisch und 
cholesterinsenkend. Von Kurkuma ist also 
insgesamt eine positive Wirkung zu er-
warten beim heute oftmals auftretenden 
Wohlstands-Syndrom, das heisst bei Fett-
sto�wechselstörungen, Arteriosklerose, 
Diabetes und durch Uebergewicht beding-
tem Bluthochdruck. Bei Krebserkrankungen 
kann Kurkuma unterstützend zu den vom 
Arzt verordneten Therapien eingesetzt wer-
den. In mehreren Studien besserten sich die 
Bauchbeschwerden bei Reizdarm durch Ein-
nahme von Kurkuma spürbar. 

Die entzündungswidrige Wirkung von  
Kurkuma wird bei entzündlichem Rheuma, 
Darmentzündungen und bei Entzündun-
gen der Bauchspeicheldrüse eingesetzt. 
Ihr Wirksto� Curcumin schützt zudem die  
Körperzellen vor Altersveränderungen und 
altersbedingten Krankheiten.

Eine Teezubereitung empfiehlt sich nicht, da 
die Wirksto�e der Kurkuma kaum wasser-
löslich sind. Empfehlenswert ist die Einnah-
me der pulverisierten Wurzel, kombiniert mit 




