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Curcumin 
Bioaktiver Pflanzenstoff für die orthomolekulare und naturheilkundliche Praxis

 

Beschreibung 

Curcumin 

Curcumin ist der Hauptwirkstoff der in Südasien be-

heimateten Curcuma-Pflanze (Curcuma longa/Indi-

sche Gelbwurz) der Familie der Ingwergewächse 

(Zingiberaceae). Das intensiv gelb-orange Curcumin 

aus dem Rhizom (Wurzel) wird seit über 4.000 Jah-

ren in der chinesischen und ayurvedischen Medizin 

und heute ebenso in der modernen westlichen Medi-

zin bei chronischen, neurodegenerativen und kardi-

ovaskulären Erkrankungen eingesetzt (1). 

 

 

Physiologische Funktionen 

 

Curcumin wirkt vor allem auf die zentralen Stoffwech-

selwege, die für viele Regelkreise im Körper wichtig 

sind. Dabei moduliert es Zellsignalproteine, Zellzyk-

lusproteine, Zytokine und Chemokine, Enzyme, Re-

zeptoren und Zelloberflächen-Adhäsionsmoleküle 

(12,13). 

 

• Anti-oxidative Eigenschaften: Curcumin wirkt  

stark anti-oxidativ, indem es Sauerstoff- und Stick-

stoff-Radikale effektiv neutralisiert und so die Zellen 

vor schädlichen Radikalen schützt (14). 

 

• Anti-inflammatorische Eigenschaften: Cur- 

cumin wirkt stark entzündungshemmend. Es modu-

liert die gesamte Kette von entzündungsfördernden 

Molekülen wie Cytokine, Chemokine, Adhäsionsmo-

leküle, Wachstumsfaktoren, Transkriptionsfaktoren 

sowie wichtigen Entzündungsenzyme Cyc-

looxygenase-2 (COX-2), Lipoxygenase und NO-Syn-

thase (15,16). 

 

• Schmerzlindernde Eigenschaften: Curcumin  

lindert effektiv die Schmerzen bei Patienten mit Knie-

Arthrose (21). Es weist vergleichbare Ergebnisse in 

der Schmerzbehandlung auf wie sie mit Diclofenac 

erreicht werden können (22). Curcumin stellt somit 

eine effektive und sichere Alternative bei der 

Schmerzbehandlung von Arthrose dar (23). 

 

• Knorpel- und knochenprotektive Eigenschaf- 

ten: Bei Knie-Arthrose-Patienten kann Curcumin den 

degenerativen Abbau von Knorpelkollagen deutlich 

verringern (25). Curcumin reduziert zudem den al-

tersbedingten Knochenabbau aufgrund von Osteo-

klasten (24) oder aufgrund eines postmenopausalen 

Östrogenmangels. 

Naturheilkundliche Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Curcuma 

davon Curcumi-
noide 

1.000,00 mg 

800,00 - 950,00 mg 

** 

Schwarzer Pfeffer  

davon Piperin 

10,50 - 11,60 mg 

10,00 - 11,00 mg 

** 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 

Orthomolekulare Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Novasol Curcuma 

davon Curcuminoide 

500,00 mg 

30,00 mg 

** 

Vitamin D 5,00 µg 100% 

Vitamin C 40,00 mg 50% 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 
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• Neuroprotektive Eigenschaften: Studien zei- 

gen, dass Curcumin die Neurogenese fördert und 

neuroprotektiv wirkt (26). Curcumin könnte daher in-

teressant sein, zur begleitenden Therapie bei neuro-

degenerativen Erkrankungen wie Morbus Alzheimer 

und Morbus Parkinson (11,27,28). 

 

• Fettstoffwechselfördernde Eigenschaften:  

Studien zeigen, dass Curcumin den Fettstoffwechsel 

verbessert und zum Abbau von Körperfett beitragen 

kann (31,32). Curcumin senkt erhöhte Blutfettwerte 

und sorgt für einen ausgeglichenen Cholesterinspie-

gel zur Vorbeugung von Atherosklerose (29,30). 

 

• Durchblutungsfördernde Eigenschaften: Cur- 

cumin hat bei körperlichem Training positive Wirkun-

gen auf Blutgefäße, Mitochondrien und Muskeln 

(33,34). Eine Kombination von Curcumin und körper-

lichem Training ist hierbei effektiver als Curcumin o-

der Training allein (35,36). 

 

• Immunregulatorische Eigenschaften: Cur- 

cumin wird eine modulierende Wirkung auf die Akti-

vierung von Immunzellen (wie T-Zellen, B-Zellen, 

Makrophagen, Neutrophilen, Natürliche Killer Zellen 

und Dendritische Zellen) zugeschrieben. Pro-in-

flammatorische Zytokine werden durch die Inaktivie-

rung des Transkriptionsfaktors NF-kappa B herunter-

reguliert. Aufgrund dieser immunregulatorischen Fä-

higkeiten wird angenommen, dass Curcumin einen 

positiven Einfluss auf immunologische Erkrankungen 

wie Arthritis, Allergien, Asthma, Atherosklerose und 

Krebs haben kann (37). 

 

• Anti-Karzinogene Eigenschaften: Curcumin  

hemmt den Transkriptionsfaktor NF-kappa B und die 

Synthese der pro-inflammatorischen Zytokine 

(CXCL-1 und CXCL-2) (17). Es ist zudem in der 

Lage, die Apoptose von Tumorzellen zu induzieren. 

Vielversprechende Ergebnisse gibt es bei Leukämie, 

Melanomen, Lungenkrebs, Darmkrebs, Nierenkrebs, 

Leberkrebs sowie bei metastasierendem Brust- und 

Prostatakrebs (17-20). 

Praxishinweis 

Bioverfügbarkeit: Da Curcumin als Polyphenol nicht 

wasserlöslich ist, ist es für den Körper schwierig auf-

zunehmen. Die Bioverfügbarkeit von nicht-wasserlös-

lichem Curcumin ist daher im wässrigen Milieu des 

Körpers grundsätzlich gering. Daher sollten generell 

hochwertige Curcuma Extrakte mit einem besonders 

hohen Anteil an Curcumin bevorzugt werden. Heute 

stehen in der medizinischen bzw. naturheilkundli-

chen Praxis unterschiedliche Darreichungsformen 

zur Verbesserung der Bioverfügbarkeit von Curcumin 

zur Verfügung. Zudem werden Extrakte in BIO-Quali-

tät aufgrund der hervorragenden Qualität zu einem 

höheren Preis angeboten. 

Einerseits steht die Darreichung von Curcumin mit 

Schwarzem Pfeffer und andererseits von Curcumin 

in Mizellen-Form zur Verfügung. Beide Darreichungs-

formen bieten – bei oraler Einnahme der jeweils 

empfohlenen Tagesdosis – im Ergebnis eine ver-

gleichbar hohe Curcumin-Wirkung (Wirkäquivalent 

Curcumin). Beide Darreichungsformen sind insoweit 

nahezu gleichwertig. 

 

 Curcumin mit Schwarzem Pfeffer:  

Die am weitesten verbreitete Darreichungsform ist 

die Einnahme von Curcuma gemeinsam mit Schwar-

zem Pfeffer (Piper nigrum). Diese klassische Darrei-

chungsform hat sich seit vielen Jahren in der Praxis 

bewährt und eignet sich insbesondere für naturheil-

kundlich orientierte Therapien. 

Schwarzer Pfeffer enthält das pflanzliche Alkaloid 

Piperin, das für den typischen scharfen Pfefferge-

schmack verantwortlich ist. Piperin verstärkt als na-

türlicher Bio-Enhancer die Bioverfügbarkeit von Cur-

cumin um den Faktor 20 (4-8).  

Aufgrund der anti-inflammatorischen Eigenschaften 

von Piperin eignet sich diese Darreichungsform für 

(chronisch) entzündliche Erkrankungen wie Arthritis 

und Atherosklerose. 

Piperin ist als Naturstoff bei einer Dosierung bei den 

empfohlenen Dosierungen grundsätzlich auch gut 

verträglich. Für eine optimale Bioverfügbarkeit von 

Curcumin empfehlen wir einen hochwertigen Cur-

cuma longa-Extrakt mit einem hohen Curcumin-Ge-

halt von 90%.  

 

 Curcumin in Mizellen-Form 

Mizellen-Curcuma ist eine neue entwickelte Darrei-

chungsform von Curcumin. Diese Darreichungsform 

bietet eine alternative Therapieoption mit hoher 

Bioverfügbarkeit (9) und eignet sich besonders für 

moderne orthomolekulare Therapien. 

Mizellen sind winzige Moleküle, die das fettlösliche 

Curcumin umschließen und es dadurch sowohl fett- 

als auch wasserlöslich machen. Mizellen-Curcuma 

kann somit direkt über die Darmschleimhaut vom 

Körper aufgenommen werden. 

Laut einer Studie ist das patentierte NovaSOL® Cur-

cumin aufgrund seiner guten Fett- und Wasserlös-

lichkeit rund 185-mal besser bioverfügbar als her-
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kömmliche Pulverextrakte ohne Piperin (10). Mizel-

len-Curcumin eignet sich zudem auch besonders gut 

bei einem empfindlichen Magen-Darmtrakt. 

NovaSOL® Curcumin enthält zum Beispiel einen 

Curcuma longa-Extrakt mit 30 mg Curcumin pro 

empfohlener Tagesdosis (1 Kapsel). Durch die pa-

tentierte Mizellen-Form verbessert sich die Biover-

fügbarkeit von Curcumin um den Faktor 185. Die 

empfohlene Tagedosis von 30 mg Curcumin in Mizel-

len-Form entspricht somit einem Wirkäquivalent von 

rund 5.550 mg Curcumin.  

Anwendungsempfehlung 

 Naturheilkundliche Empfehlung: Die empfoh-

lene Tagesdosis morgens und abends vor einer 

Mahlzeit mit reichlich Flüssigkeit einnehmen, so-

weit im Einzelfall nicht anders indiziert ist. 

 Orthomolekulare Empfehlung: Füssigformulie-

rung morgens mit reichlich Flüssigkeit vor einer 

Mahlzeit einnehmen.  

Anwendungsbereich 

1. Oxidativer und Nitrosativer Zellstress 

2. Chronische Entzündungen (Silent Inflammation) 

3. Chronische Schmerzen Osteoporose und dege-

nerative Gelenksbeschwerden (Arthrose und 

Arthritis) 

4. Neurodegenerative Erkrankungen (wie Morbus 

Alzheimer, Morbus Parkinson und Demenz) 

5. Verbesserung des Fettstoffwechsels bei überhöh-

tem Körperfettanteil 

6. Herz-Kreislauf-Erkrankungen (wie Atherosklerose 

und Hyperlipidämie) 

7. Stärkung und Modulation des Immunsystems 

8. Begleitend bei Krebserkrankungen und zur Strah-

lentherapie 

Sinnvolle Anwendungskombinationen 

Im Rahmen einer orthomolekularen Therapie mit Mi-

zellen-Curcumin kann Curcumin im Einzelfall mit an-

deren orthomolekularen Mikronährstoffen sinnvoll 

kombiniert werden. Im Hinblick auf den Anwen-

dungsbereich von Curcumin bietet sich vor allem 

eine Kombination mit Vitamin D und Vitamin C an. 

 Vitamin D: Stärkt gemeinsam mit Curcumin das 

Immunsystem. Studien zeigen, dass die gemein-

same Einnahme zu einer gesteigerten Produktion 

des sogenannten CAMP-Peptids im Körper führt, 

welches die Immunantwort steigert (38,39). Die-

ses antimikrobielle Peptid wirkt vor allem gegen 

bakterielle Infektionskrankheiten. Somit richten 

sich Curcumin und Vitamin D gegen Entzün-

dungsprozesse aller Art, besonderes aber gegen 

Infektionen des Magen-Darm-Traktes. 

Vitamin D und Curcumin fördern den Erhalt ge-

sunder Knochen. 

Die synergistische Gabe von Vitamin D3 und 

Curcumin führt zum Abbau neuronaler Plaques 

im Gehirn (40). Das konnten Studien an gesun-

den und Alzheimer Patienten zeigen. Die gemein-

same Gabe von Vitamin D und Curcumin aktiviert 

hierfür zwei verschiedene Makrophagentypen. 

 Vitamin C: Verbessert die antioxidative Wirkung 

von Curcumin bei oxidativem und nitrosativen 

Stress und unterstützt die normale Funktion des 

Immunsystems. Zudem trägt es zu einer norma-

len Bildung von Kollagen für  eine normale Knor-

pelfunktion bei. Vitamin C vermindert gemeinsam 

mit Curcumin die oxidativen und zelltoxischen 

Folgewirkungen nach einer Chemotherapie. Aller-

dings sollte Curcumin nicht während einer Che-

motherapie eingenommen (41). 

Wechselwirkungen 

 Curcuma soll nicht bei Gallenverschluss und bei 

Gallensteinen angewandt werden. 

 Mögliche Arzneimittel-Wechselwirkungen mit An-

tithrombotika (z.B. Acetylsalicylsäure und 

Clopidogrel), weil Curcumin in vitro die Blutplätt-

chenaggregation hemmt. 
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