GURKMEJA
- guldet i var kryddhylla

Gurkmeja dr en vanligt férekommande krydda i vart skafferi.
Inte bara bidrar den en harlig farg och smak till véra matratter,
den har aven enastdende antiinflammatoriska, antibakteriella-

och antioxidantiva egenskaper. Det dr just dessa hélsobringande

egenskaper som har vackt ett stort intresse for drten.

Curcumin anvéands fér att behandla allt frén reumatism, led- och muskelvark, leverskador, bihaleinflam-

mation, anorexia, hosta, svullnader orsakade av stukningar till ett allmant stérkande medel.

I mer an 5000 ar har gurkmeja varit en
viktig krydda och likedrt i ayurvedisk och
osterlandsk lakekonst. Gurkmeja har dven
blivit noga studerat i modern medicin, vil-
ket har bidragit till 100-tals vetenskapliga
studier och forskning om dess hilsoférde-
lar. Kryddan ir dessutom billig, litt att fa
tag i och medfér inga daliga bieffekter dven

vid mycket stora och lingsiktiga intag.

Inflammatoriska egenskaper

Gurkmeja tillhér en art i vixtfamiljen ing-
efirsvixter. Dess gula firg kommer frin
curcuminoiderna, dir curcumin ir den vik-
tigaste bioaktiva bestindsdelen. Inom al-
ternativ medicin anvinds curcumin frimst
som ett antiinflammatoriskt medel.

I traditionell kinesisk medicin utnyttjas
curcumins antiinflammatoriska egenskaper
som ett hudlikande medel och for att bota
magsmirtor. I den traditionella indiska
likekonsten Ayurveda anvinds curcumin
flitigt for att behandla allt frin reumatism,
led- och muskelvirk, diabetiska sar, lever-
skador, bihaleinflammation, anorexia, hos-
ta, svullnader orsakade av stukningar till ett

allmint stirkande medel.

Intresset for hur curcumin i gurkmeja kan
vara anvindbar vid behandling av inflam-
matoriska sjukdomar 6kar. Man vet idag
att curcumin i gurkmeja kan paverkar bade
aktiviteten och syntesen av enzymerna cy-
klooxigenas-2 (COX2) och 5-lipooxygena-
se (5-LOX) och andra enzymer i kroppen

som dr inblandade i processen vid smirta
och inflammation genom att 6ka syntesen

av kroppens starkaste antioxidant glutation.

Manga av curcumins férmodande egen-
skaper inom traditionell medicin har dven
bevisats i modern vetenskap. Omraden dir
man har studerat curcumins effekt mer in-
giende dr bland annat: vid inflammation,
smirta och virk i muskler och leder, Typ
2-diabetes, cancer, hjirt och kirlsjukdomar
och Alzheimers sjukdom. Nar det kommer
till Alzheimers sa har forskningen nétt stor

framgang under de senaste aren.

Gurkmeja kan ha effekt vid Alzheimers

Idagar ca 98 000 personer i Sverige drabbade
av Alzheimers. En fruktad demenssjukdom
som orsakar stort lidande for den drabbade
och dess anhériga. Aven om det idag inte
finns nagra likemedel som kan gora annat
an bromsa och mildra symtomen nagot, si
indikerar ménga forskningsstudier att curcu-
min i gurkmeja bade skulle kunna motverka
och bota Alzheimers sjukdom. Forskningen
fortgar och forhoppningsvis si kommer det
i var ndra framtid bli faststillt ace sa dr fallet.
En antydning om att gurkmeja kan fungera

medicinske vid Alzheimers ir dven att anta-

let minniskor som fir alzheimer i Indien dar
gurkmeja anvinds mycket flitige ar betydlige

ligre an i vastvarlden.

Forskare vid Sveriges lantbruksuniversitet
och Luled tekniska universitet har i sam-
arbete med Arhus universitet i Danmark
och Warwicks universitet i Storbritannien
har lyckats bestimma strukturen pa de smé
partiklar av dggviteimnen som orsakar Alz-
heimers sjukdom, nir de ar som mest ag-
gressiva och farliga. I en forskningsrapport
som publicerades i november 2014, har
man stora forhoppningar att just curcumin
kan bli framtidens botemedel. Nu nir man
lyckats bevisa orsaken till sjukdomen, ger det
helt nya méjligheter for ate hitta ett nytt li-
kemdel. Forskarna kommer nu att testa hur
curcumin och curcuminliknande molekyler
som finns i gurkmeja, binder sig till dessa oli-
gomerer och bromsar deras toxicitet innan

de skadar hjirnans nervceller.

Upptag i kroppen av curcumin i gurkmeja
Gurkmeja och curcumin absorberas daligt
i mag- tarmkanalen, vilket gor att man be-
hover komma upp i en storre dos for act fa
god effeke. Pipirin som finns i svartpeppar
okar biotillgingligheten betydlige, vilket
betyder att pipirin bér tas tillsammans med
curcumin fér bista upptag.

Av Mikacla Bjerring, Passion for hilsa
i samarbete med Alpha Plus
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