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Vsetko, Co potrebujete
pre zdravie,
ndjdete aj v kurkume.



0D AUTORA

Liecivé vlastnosti kurkumy vysoko oceriovali vo vychodnej medi-
cine uZ od staroveku. Jej vlastnosti skimali staroveky rimsky pri-
rodopisec Plinius starsi a grécky lekar a lekarnik Dioscorides, ktori
opisali kurkumu ako prostriedok na zlep3enie travenia a zahrieva-
nia tela. Dioscorides predpisoval lieky z koreria kurkumy svojim pa-
cientom s chorobami gastrointestinalneho traktu. Touto koreninou
staroveki Rimania liecili o¢né choroby a staroveki Gréci odstrariovali
nasledky hojnych hostin kurkumou zavinutou do chlebovej placky.

V stredoveku sa korefi kurkumy dostal z Grécka a Rima do An-
glicka a potom do dalSich eurépskych krajin. Kurkumu pre jej lieci-
vé vlastnosti zapisali v 10. storoci do anglosaskej lekarskej prirucky.

Napriklad v Cine sa tato rastlina pouZivala na odstranenie mod-
rin, ran, vredoy, bolesti zubov a inych druhov bolesti. V Indii sldZila
na ocistu tela od toxinov. Pridavali ju do jedla na zlepSenie travenia.
Staroveki liecitelia verili, Ze kurkuma ma antimykotické a antibak-
teridlne vlastnosti.

V starom Rusku sa kurkuma pridavala do réznych kvasov, liké-
rov, Sumivych a medovych napojov, medu, buchiet a kolacov. Oby-
vatelia sovietskeho Ruska vsak chut a arému kurkumy nepoznali:
Staré kanaly na dovoz korenin po Velkej oktébrovej revoldicii zanikli
a mnoho receptov na chutné a zdravé jedla a napoje s kurkumou
upadlo do zabudnutia.

Starocné sklsenosti s pouzivanim kurkumy ako lieciva sa stali
zakladom tradi¢nej mediciny. Dlho v3ak bolo pouZivanie tohto ko-
renia Cisto empirické. AZ odhalenie schopnosti kurkumy syntetizo-
vat a akumulovat mnoZstvo biologicky aktivnych latok umoznilo
radikalne zmenit jej pouZitie.

V tejto knihe ¢itatelom podavame bohaté skisenosti zo stcas-
nej mediciny, starého ludového liecitelstva a tiez najnovsie vedec-
ké Gdaje o pouZivani kurkumy na liecebné Gcely.



€0 JE KURKUMA?

Krajiny, do ktorych sa kurkuma dovaZza, nemaji casto prileZitost
vychutnat si Cerstvé korene. Najcastejsie sa predava kurkuma po-
mleta na prasok.

Po vysuseni ma kurkuma vyraznejsie protizapalové a anestetic-
ké vlastnosti. Z tohto ddvodu sa zvycajne pouZiva na lie¢bu artri-
tidy a zapalovych procesov.

Chemické zloZenie Cerstvého korena kurkumy je trochu odlisné
a jej prospesné vlastnosti sa viac zameriavajl na prevenciu a lie¢-
bu problémov traviacej ststavy.

Na liecbu a zotavenie sa pouZziva kurkuma v réznych podobach:
. Cerstvy koren,

. suSeny koren,

- prasok,

« kurkumovy olej,
. étericky olej.

Na odistu organizmu v domacich podmienkach sa méze pouzivat
kurkuma vo forme vyluhov, tinktdr, odvarov, zaparov, past, ob-
kladov, kupelov, masiek a tieZ jednoduchym pridanim do akych-
kolvek jedal.

V medicine sa kurkuma pouZziva v réznych liekovych formach:
v tabletach, praskoch, mastiach, pastach, roztokoch, bylinnych
zmesiach atd. Kurkumovy prasok sa najcastejsie pouZziva pri vareni
a vo fytoterapii. Pripravuju sa z neho v3etky mozné druhy napojov,
vyrabaju sa omacky, odvary, vyluhy.

Kurkumovy étericky olej sa beZne pouZiva v aromoterapii na
liecbu psychoemocionalnych portch, choréb z nachladnutia a vi-
rusovych ochoreni, choréb oporno-pohybového aparatu. PouZiva
sa tieZ na hortce inhalacie, do kipela, pri masazi.



PREVENTIVNO-LIECEBNY UCINOK KURKUMY

Kurkuma sa vyznacuje zazra¢nou liecivou silou pri prevencii a lie¢-
be mnohych ochoreni.

V modernom chapani ma kurkuma na organizmus tieto Gcinky:

antiateroskleroticky (isti steny krvnych ciev od aterosklerotic-

kych plakov),

antibakterialny,

antihelminticky (p&sobi proti ¢revnym parazitom),

antihyperglykemicky,

antikoagulacny (potldca tromboxansyntetazu a je agonistom

prostacyklinu),

antimikrobialny,

antioxidacny,

antisepticky,

antispazmaticky (zmierfiuje kfc¢e rézneho povodu),

antitoxicky,

aromaticky,

baktericidny;

dezinfekeny,

digestivny (zlep3uje travenie),

expektoracny (napomaha vykasliavanie),

imunostimulacny,

kardiotonicky (stimuluje tonus srdcového svalu),

katalyzacny a synergicky s inymi bylinami (zosilfiuje liecivé

vlastnosti inych liecivych rastlin, ak sa s nimi pouZije),

mierne laxativny,

odstranujuci bolest,

podporujlci tvorbu slin,

posilAiujuci,

potopudny,

pozitivny inotropny,

protiplesiiovy,

protivredovy (lie¢i kozné vredy a furunkuly),



- protizapalovy,

- rozsirujlci periférne cievy,

- sedativny (upokojujuci),

- stimulujuci krvny obeh,

. tonizujudi,

- urychlujuci hojenie ran,

. utisSujlci,

- uvolfujuci zastavené vetry,

«vzpruzujlci,

- zbavujlci prebyto¢ného cholesterolu a zabrarujuci jeho hro-
madeniu,

« zmierfujuci bolest,

« zmierfujuci nevolnost,

« zneskodnujuci jed pri otrave hubami,

. Zl¢opudny.

Kurkumu moZno povazovat za liek pre starsich ludi, pretoZe roz-
sah jej indikacii zahffa stavy pred mozgovou prihodou a po nej,
s vekom suvisiace slabnutie pamdti, mentalneho vykonu, fyzickej
vytrvalosti atd.

Cim sa vysvetluje taka rozmanitost lie¢ivého pouzitia kurkumy?
Moderny vedecky vyskum dava odpoved na tlto otazku: Cela
podstata veci spociva v jedine¢nom obsahu biologicky aktivnych
latok v tomto korent.



MIKROPRVKY NACHADZAJUCE SA V 100 6 KURKUMY

MINERALY:

« draslik (2524 mg) - je uZitoc¢ny pre ludi trpiacich arytmiou (po-
ruchou srdcového rytmu), poméaha normalizovat funkciu svalov,
¢im znizuje zavaznost a frekvenciu vyskytu arytmii (potrebna
davka je 2500 mg);

« horéik (193 mg) - v spolupdsobeni s draslikom uvolfuje svaly,
vdaka comu kfce vznikaju menej Casto;

. fosfor (268 mg) - zachovava hustotu kosti a zmierfiuje ich péro-
vitost, preto sa odporica detom v obdobfi ich aktivheho rastu;

- vapnik (183 mg) - podiela sa na tvorbe kostného tkaniva a na
udrziavani hustoty kosti (spolu s fosforom);

« Zelezo (41,42 mg) - len ¢o sa dostane do organizmu, spoji sa
s molekulami kyslika a vytvori hemoglobin, preto je uZitocné
pre ludi s anémiou (nedostatok hemoglobinu) v mnoZstve naj-
menej 10 mg za den;

« sodik (38 mg) - jediny kladne nabity ién v medzibunkovej te-
kutine, vdaka ktorému sa v nej vytvara tlak potrebny na presun
uzito¢nych latok do buniek;

« mangan (7833 mg) - prispieva k tvorbe a rozvoju chrupavky
a spojivového tkaniva;

« zinok (4,35 mg) - spolu s fosforom a vapnikom zabezpecuje
hustotu kostného tkaniva a chrani kostru pred deformaciou;

« med (0,603 mg) - je stcastou enzymu, ktory zodpoveda za pro-
dukciu kolagénovych vlaken a zlep3uje stav pokoZzky;

« selén (4,5 pg) - je potrebny na produkciu testosterénu v muz-
skom tele.

VITAMINY:

« cholin (49,2 mg) - podiela sa na tvorbe lecitin fosfolipidu, kto-
ry prospieva peceni tym, Ze ju olistuje od tukov a odstrariuje
z tela prebytocny cholesterol, a tak nepriamo zabrariuje rozvoju
aterosklerézy;



- vitamin C (25,9 mg) - pomaha posilfiovat imunitny systém;

« vitamin E (31 mg) - ma vyraznu antioxida¢nu vlastnost, poma-
ha posiliiovat bunkové steny, vdaka ¢omu st schopné odolavat
prenikaniu oxidac¢nych produktov - volnych radikalov;

- vitamin B, (2,33 mg) - podiela sa na tvorbe Cervenych krviniek,
preto by ho mali uZivat pacienti s anémiou (denna davka je
2,2 mg pre Zeny a 3 mg pre muzov). TaktieZ chrani sietnicu oka
pred negativnymi Gc¢inkami ultrafialovych lacov, a preto je uZi-
tocny pre tych, ktorf travia vela ¢asu na slnku;

- vitamin B, (1,8 mg) - z(castfiuje sa na tvorbe ervenych krviniek
a hemoglobinu. Spolu s draslikom a horcikom prospieva tym,
ktorf trpia zachvatmi, pretoze pomaha uvolfovat svaly;

- vitamin B, (0,152 mg) - podobne ako vitamin E dokaZe posilfio-
vat bunkové membrany;

 vitamin K (13,4 pg) - podporuje zraZanie krvi a zabranuje kr-
vacaniu.

V3etky uvedené Gdaje o prospesnosti biologicky aktivnych latok
pritomnych v kurkume, o vitaminoch, makro- a mikroprvkoch po-
skytuji novy pohlad na praktické vyuZzitie kurkumy, ¢o nepochybne
prispeje k hlbSiemu poznaniu jej uz znamych liecivych vlastnosti
a k objaveniu novych.

Pri pravidelnom pouZivani kurkuma pomaha obnovit normalnu
acidobazickd rovnovahu v krvi. Zelezo, vitamin C, vitaminy skupi-
ny B, med, mangan a nikel nachadzajuice sa v kurkume zlepsuja
funkciu krvotvorby.

Ma protizapalové a baktericidne ucinky, zvysuje Gcinnost pre-
vencie a lie¢by infekénych a zapalovych ochoreni; pomaha obno-
vit normalny krvny tlak.

Kurkuma je acinny prirodny prasok na spanie, ktory, na rozdiel
od farmaceutickych preparatov na spanie, nie je navykovy a nema
vedlajsie Ucinky. Horcik a vitaminy skupiny B, ktoré kurkuma obsa-
huje, maju sedativny Gcinok.

Ma protizapalovy a ochranny Gcinok nasliznicu zaludka a Criey,
kde vytvara ochranny povlak, podporuje rychlejsie hojenie sliznic



gastrointestinalneho traktu poskodenych zapalovym a vredovym
procesom a obnovuje optimalnu rovnovahu ¢revnej mikrofléry.

Kurkumu vSak nemozno povazovat iba za zdroj vitaminov, mak-
ro- a mikroprvkov, pretoZe je to predsa len korenie a pouZiva sa
v malych mnoZstvach.

Kurkuma je zaujimavejsia pre iné latky, ktoré dokonca aj v ne-
patrnom mnoZstve mozu mat liecivy Gcinok. SU to éterické oleje
aich zloZky, z ktorych si osobitni pozornost zaslizi kurkumin.

Kurkumin je prirodné farbivo, farbia sa nim vyrobky na Zltd
aoranzovl farbu. Z neho sa vyraba potravinarska prisada E 100, kto-
rd vo vyrobe pridavaju do syrov, masla, margarinu, jogurtu, majoné-
zy, aby tymto vyrobkom dodali obchodny vzhlad. Tato potravinar-
ska prisada je povolena v Rusku (v Colnej Unii EAEU), na Ukrajine
a v Eurépskej Unii. PovaZuje sa za bezpenu a dokonca uZito¢nd.

Korenina kurkuma obsahuje tiezZ alfafelandrén, bisabolén, tur-
merdn (ma antiparaziticky ucinok a potlaca rast patogénnych bak-
térii), linalool, cineol (priaznivo pdsobi na fungovanie Zalidka, nici
parazity), gingerol, kamfen, sabinen, borneol, zingiberén (asi 70 %),
citral, Skrob (4 %), horké latky, oxalaty, cukor a tuk, étericky olej s vy-
sokym obsahom terpénov a terpenoidov. Terpény a zingiberény
v kombinacii s turmerénom, dimetylbenzylalkoholom, metylacetyl-
cyklohexénom dodavaji kurkume charakteristickd jemnd arému.

VSetko toto umoziiuje pouzivat preparaty na baze kurkumy ako
prostriedky na prevenciu a lie¢bu réznych ochoreni.

V kurkume sa nachadzaji latky podporujlice prirodzenu syntézu
kolagénu, ktory dodava pokozke pruznost a pevnost (medzi zlozky,
ktoré su stcastou kurkumy, patria fytosteroly, vitamin C, karotenoi-
dy, med, flavonoidy), a preto sa ¢asto pouZiva ako kozmeticky pro-
striedok, ktory uchovava mladost a krasu ludského tela.



Kurkumu mozno prirovnat k silnému lieku, a preto musite vediet,

aké neprijemné nasledky mdZze mat jej pouZitie.

- Alergia - zaciatocnici musia v prvych diioch pouZzivat kurkumu
v malych davkach a zaroven starostlivo sledovat svoje telo.

- Pri chronickych gastritidach s vysokou kyslostou sa moze vyskyt-
nut palenie zahy.

«+ Porucha fungovania gastrointestinalneho traktu.

- Kolisanie krvného tlaku alebo hladiny cukru v krvi (najcastejsie
ide 0 zmeny na stranu zniZovania).

- Zriedkavo sa vyskytuje zhor3enie kvality vlasov alebo zvysenie
hladiny cholesterolu.

- Neodporicda sa uzivat lieky, ktorych zakladom je kurkuma, a tiez
pouzivat kurkumu na pripravu jedal pre [udi so Zl¢nikovymi ka-
menmi, najma ak ide o velké kamene. Savisi to so Zl¢opudnym
Gc¢inkom tohto korenia - kamene sa méZu dat do pohybu.
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SPOSOBY POUZITIA KURKUMY NA LIECEBNE UCELY

Vyluh. Do smaltovanej misky dajte 1/2 cajovej lyZicky mletej kur-
kumy a na Spic vreckového nozika mletého cierneho korenia, zalej-
te 1 poharom horlcej vody, prikryte pokrievkou a za ¢astého mie-
sania hrejte vo vodnom kupeli 15 minat. Potom nechajte 45 mindt
chladnut priizbovej teplote a precedte. Odcedeny zvySok suroviny
vytlacte. Objem ziskaného vyluhu dolejte prevarenou vodou do
200 ml. UZivajte 3x za den po 1/3 pohara 15 minat pred jedlom.

Odvar. Do smaltovanej misky dajte 1/2 Cajovej lyZicky mletej kur-
kumy a na $pic vreckového nozika mletého cierneho korenia, zalej-
te 1 poharom horlcej vody, prikryte pokrievkou a za ¢astého mie-
ania hrejte vo vodnom kupeli 30 minat. Potom nechajte 10 mindt
chladnut priizbovej teplote a precedte. Odcedeny zvysok suroviny
vytlacte. Objem ziskaného odvaru dolejte prevarenou vodou do
200 ml. UZivajte 3x za defi po 1/4 pohara 30 minut pred jedlom.

Kapele s kurkumou. Kurkumové kipele sa pouZivajd na zmier-
nenie bolesti svalov a kibov a tie? ako prostriedok na prevenciu
chordb z nachladnutia. Tieto kupele prindsajd uvolnenie, zvysuju
obranyschopnost organizmu, poméahaji predchadzat chorobam
z nachladnutia v dazdivom a sychravom jesennom obdobi alebo
v mrazivom zimnom dni.

Na pripravu budete potrebovat: 3 polievkové lyZice mletej kur-
kumy.

Sposob pripravy a pouZitia: Kurkumu zalejte 1litrom studenej vody,
privedte do varu a potom hrejte na miernom ohni 10 az 12 minut. Od-
var vylejte do vane naplnenej teplou (37 az 38 °C) vodou a dobre pre-
mieSajte. Sedenie v kurkumovom kupeli sa neodporuca dlhsie ako
20 minat. Po kipeli sa neosprchujte. Tieto procedury je najlepSie
vykonavat pred spanim.

€aj. Kurkumovy &aj sa odportca najma pre tych, ktori maji po-
ruchy fungovania traviacej ststavy: nechutenstvo, nevolnost, zalu-
docné bolesti, traviace tazkosti, zapchy atd. Tento hrejivy ndpoj po-
maha aj pri prechladnuti, chripke, kasli, bronchitide, bolesti hlavy,
bolestiach tela a horucke.



Kurkumovy ¢aj ma tiez velky cistiaci G¢inok, a preto dokaze cis-
tit organizmus od toxinov a skodlivin, normalizuje metabolizmus
tukov a krvny tlak, ¢im pomaha zbavit sa nadvahy, zniZit riziko ate-
rosklerdzy a tvorby krvnych zrazenin. Caj z kurkumy popritom doko-
nale vzpruZi a obnovi sily.

Existuje vela receptov na kurkumovy ¢aj. Pripravuje sa z prasku,
z mletého suseného koreria kurkumy. Treba mat na paméti, Ze ko-
renie ma ostrd chut, takZe privykanie na tento napoj si vyzaduje
nejaky cas. Kurkuma sa pridava do ¢aju pri jeho zavareni, potom
ho treba nechat postat v ¢ajovej kanvici alebo termoske najmenej
5 minat. Na zlep3enie chuti sa eSte pridava zeleny ¢aj, med, mata,
medovka, kardamém, citrén a pomarancova stava.

Pri priprave kurkumového ¢aju treba dodrziavat niekolko dole-
Zitych pravidiel:

1. Ak &aj pripravujete na liecbu chordb z nachladnutia, vodu s kur-
kumou varte v otvorenom hrnci 10 mindt.

2. Ak chcete pouZit mletd kurkumu, zniZte jej mnoZstvo na polovi-
cu a napoj hrejte na nizkej teplote 20 az 25 mindt.

3. Kurkumu mdZete zavarit v termoske a potom ju nechajte lGho-
vat niekolko hodin.

4. Do kurkumového ¢aju, ktory sa pije ako osvieZujlci napoj, po
ochladenf pridajte listky maty a kocky ladu. M&Zete pridat aj
med podla chuti.

Délezité! Kurkumovy ¢aj sa nesmie pit: v druhej polovici teho-
tenstva, v Case hypertenznych kriz, v pripade horicky a zhorsenia
gastrointestinalnych ochoreni.

Zakladny recept na caj z kurkumy pomletej

na prasok
ZloZenie: 1/2 alebo 1/3 ¢ajovej lyZicky kurkumového prasku (podla
chuti), na 3pic vreckového nozika mletého cierneho korenia, 200 ml
vody, 1az 2 ¢ajové lyZicky medu.

Sp&sob pripravy: Kurkumovy praSok a mleté cierne korenie zalej-
te vriacou vodou, prikryte pokrievkou a nechajte postat 3az 5 minut.
Pridajte med a zamie3ajte. Caj pite teply.



Kurkumovy ¢aj s medom a citronovou stavou
ZloZenie: 1 ajova lyZi¢ka kurkumového prasku, na 3pic vreckového
nozika mletého cierneho korenia, 1 ¢ajova lyZicka medu, citrénova
Stava podla chuti.

Spdsob pripravy: Kurkumu s korenim zalejte 200 ml vriacej vody
a nechajte lthovat 10 mindt. Pridajte med a citrénovu Stavu. UZivaj-
te rano po 100 ml tohto napoja 30 minut pred ranajkami. Zvysny ¢aj
vypite cez defi po malych duskoch medzi jedlami. Napoj zlep3uje
travenie, odvadza z tela toxiny, podporuje vstrebavanie potravy.

Posiliiujici kurkumovy caj s pomarancovou stavou
ZloZenie: 1 ¢ajova lyZicka kurkumového prasku, na Spic vreckového
nozika mletého cierneho korenia, 2 polievkové lyZice pomaranco-
vej Stavy, 1 ¢ajova lyZicka medu.

Sposob pripravy: Kurkumu s korenim dajte do velkej pohara a asi
do Stvrtiny jeho objemu zalejte prevarenou vodou izbovej teploty.
Potom dolejte hortcou (nie vriacou!) vodou. Nechajte lihovat 5 az
6 minGt, potom pridajte med a pomarancovi $tavu. PouZivajte na
prevenciu chordb z nachladnutia v chladnom ro¢nom obdobi.

Orientilny kurkumovy ¢aj
ZloZenie: 1/2 ¢ajovej lyZicky kurkumového prasku, 1/2 ¢ajovej ly-
zicky mletych klincekov, 1/2 Cajovej lyZicky mletého kardamému,
1/2 ajovej lyzicky mletého muskatového orieska, na Spic vrecko-
vého noZika mletého cierneho korenia, 2 ¢ajové lyZicky zeleného
¢aju, 1 ¢ajova lyZicka Cierneho caju, 500 ml mlieka s mnozstvom
tuku 1,5 az 2,5 %.

Spbsob pripravy: Do smaltovanej nadoby nalejte 500 ml vody
a postavte ju na ohen. Postupne pridajte klinceky, kardamém, kur-
kumu, Cierne korenie, zeleny ¢aj a privedte do varu. Ohrievajte
1TminGtu a potom prilejte mlieko. Nasypte Cierny ¢aj a znova dajte
zovriet. Pridajte do napoja muskatovy orieSok a povarte 1 minGtu.
Odstavte z ohna, nechajte lihovat 5 minlt a potom precedte cez
niekolko vrstiev gazy do keramickej nadoby. Napoj treba pit v pri-
pade akutnej respiracnej virusovej infekcie, chripky a anginy rano
na lacny Zaltdok.
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