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Liebe Leserinnen und Leser

Kurkumapulver erobert in der taglichen Pravention und
Therapie einen Spitzenplatz auf dem Weg fiir eine lang-
fristige Gesundheit.

Kurkuma Uberzeugt — mittlerweile sind fast 300 pharma-
kologische Wirkungen gegen hunderte von Krankheiten
bekannt.

Diese Broschre soll dazu beitragen, dass Kurkuma den
rechten Platz in der Naturheilkunde und auch in der Schul-
medizin erhalt.

Kurkuma wurde in tiber 27'000 Studien untersucht und
wirkt wissenschaftlich erwiesen bei tGber 960 Krankheits-
bildern, unter anderem

als Stimmungsaufheller,

als Entziindungshemmer,

als Blutzucker-Regulator,

als Zellschutz sowie Immunbooster
und in der Pravention von Demenz.
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« Arzte und Wissenschaftler wunderten
sich schon lange daruber, dass eine schein-
bar bescheidene Wurzelknolle aus feucht-
nassen asiatischen Dschungelbéden so
eine enorme Heilkraft entwickeln kann. »

Klaus Oberbeil, Medizinjournalist

FUr Sie haben wir wochenlang Studien und Fachliteratur
studiert, intensiv geforscht und sorgféltig diese Texte ver-
fasst. Die gewonnenen Erkenntnisse erflllen uns mit Stau-
nen und Dankbarkeit gegentber dem Schopfer und der
Kraft, die in der Natur steckt.

Hoffentlich kénnen wir Sie liberzeugen, dass sich der
tagliche Verzehr von Kurkuma wirklich lohnt. Kurkuma ist
das meisterforschte Gewdirz und bewirkt erstaunlich oft
Wunder.

Wir winschen Ihnen eine vitale Gesundheit
und gute LektUre!



Dr. med.
Anja Winkelmann

Dr. med. Anja Winkelmann ist approbierte Arztin (D)
und hat das Diplom «Fachkompetenz ganzheitliche
Gesundheit». Sie hat Weiterbildungen in einer Krebs-
klinik in Mexiko absolviert. Seit Uber zehn Jahren liegt
ihr persoénlicher Fokus auf komplementarmedizini-
schen Strategien der natlrlichen Krebsheilung.

Michael Burger

Michael Burger ist Experte fUr ganzheitliche Gesund-
heit. Er verfligt Gber mehr als 30 Jahre Erfahrung als
Buchautor, Referent und Seminarleiter zu Trendthe-
men wie Superfoods, natlrliche Vitalstoffe, Erndh-
rung, Naturheilkunde und Pravention von Zivilisati-
onserkrankungen.

Ingeborg
Burger-Giinter

Ingeborg Burger-GUnter leitet seit 40 Jahren praxis-
betonte Erndhrungs- und Gesundheits-Seminare.
Dabei hat sie Tausende mit ihren Vitalkostrezepten
fUr eine naturbelassene und genussvolle Erndhrungs-
weise motiviert. Sie ist arztlich geprifte Fastenleiterin
SCN und diplomierte Gesundheitsberaterin DVG.
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Goldmedaille als Gesundheitswachter

Erster Platz in der «Klichenapotheke»

Kurkuma ist eine der weltweit am grundlichsten erforschten Pflanzen.
Das orange-gelbe Gold der Natur und deren Hauptwirkstoff wurden in
sagenhaften 27566 wissenschaftlichen Arbeiten erforscht!

Kurkuma wird in Indien und Stdostasien seit Jahrtausenden tdglich als
Gewdrz verwendet und als wirksame Heilpflanze hochgeschétzt. Die
Auswirkungen sind unseres Erachtens bemerkenswert:

Die Krebsrate und das
Risiko fiir Alzheimer lie-
gen in der indischen
Bevolkerung erheblich
tiefer als in westlichen
Industrienationen,
obwohl sie weitaus mehr
Umweltgiften ausgesetzt
sind als wir. Siehe auch
Kapitel Krebsrisiko senken.

« Kurkuma — Die Geheimwaffe aus dem Orient
gegen Krankheiten und Altern! »

Prof Dr. med S. Chrubasik
Dozentin fiir Komplementarmedizin und Hausarztin

Laut den neusten Zahlen der Datenbank von Greenmedinfo.com wirkt
Kurkuma praventiv und therapeutisch bei 968 Krankheitsbildern und
hat aktuell 299 erforschte pharmakologische Wirkungen, die in 4390 Stu-
dien bestatigt sind. Siehe QR-Code rechts.?
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In der Schweiz beginnen selbst Krankenkassen,
die préventive tagliche Einnahme zur langfristi-
gen Aufrechterhaltung und Foérderung der
Gesundheit zu empfehlen.?

Kurkuma im Portrat

Kurkuma (curcuma longa) ist eine mehrjahrige,
blihende Staude der Tropen und gehért zu
den Ingwergewdchsen. Nach dem VerblUhen
der Bluten werden die orangefarbenen Wur-
zeln (Rhizome) fUr die Verarbeitung ausgegra-
ben, geschnitten, getrocknet und meist zu Pul-
ver weiterverarbeitet.

Kurkuma enthalt Giber 200 bioaktive
Verbindungen fiir mehr Gesundheit*

v/ Curcuminoide bis 8%, im Pulver 1,5 — 7%.
Curcumin gehort zu den Polyphenolen
und gilt als Leitsubstanz von Kurkuma

v/ Hochwertige atherische Ole und Bitter-
stoffe

v Polysaccharide

v Mineralien, Spurenelemente, Vitamine.

Aktuelle Studien
Uber die Wirkungen
von Kurkuma

Surftipp: greenmedinfo.com/substance/turmeric



Entzindungshemmer und Immunbooster

Machtiger Immun-Booster  Akute und chronische Entziindungen senken

Ein starkes Immunsystem ist der allerbeste Viele Erkrankungen entwickeln sich auf der Basis von unerkannten Ent-
Schutz vor akuten wie auch vor chronischen ziindungen, so genannten stillen Entziindungen
Erkrankungen. Curcumin unterstUtzt das

Immunsystem beim Training der gesamten
Schutzpolizei unseres Korpers:

Bei Mangel an Antioxidan-
tien kommt es zu einem
Uberschuss an freien Radi-
Es erhoht die kdrpereigenen Schutztruppen der  kalen. Umweltgifte, Pesti-

Abwehr (T- und B-Lymphozyten) und stérkt das  zide und Chemikalien aus

Aufrdumpersonal der Fresszellen (Makropha- Fast- Food verstirken den
gen), um Bakterien, Viren und veranderte Zellen  oxidativen Stress. Das ver-
ZU beseitigen. ursacht mit der Zeit Zell-

schaden. Aus diesen kon-
nen mit der Zeit ernst-
hafte chronische Krank-
heiten entstehen.

Kurkuma untersttzt die korpereigenen Killer-
zellen beim Erkennen und Abbauen erkrankter
Zellen?

[ il v Lo Ak
Kurkuma hat sich bewdhrt: Diese Wunder-
wurzel schiitzt vor stillen Entziindungen und
starkt das Immunsystem der ganzen Familie

Kurkuma wirkt in unseren Kérperzellen hem-
mend auf das Wachstum von Bakterien, Viren,
Parasiten und Pilzen und bremst auf diese
Weise Entzindungen aus.2

Zellschutz und Entziindungshemmer
Fitnessdrink fiir das Immunsystem Curcumin greift hier bereits zu Beginn ein, wird als starkes Antioxidans
Wer Uber den Winter mit Atemwegsinfektionen — und wertvoller Radikalfanger aktiv und schiitzt so die Zellen vor Scha-
kémpft, dem empfehlen wir den Fitnessdrink digung. Dank dem breiten Wirkspektrum wirkt Kurkuma im gesamten
mit Omega-3-Fischol, Kurkuma und Sanddorn-  Korper. Kurkumapulver mit seinen Wirkstoffen hat einen guten Ruf als
saft. Rezept siehe Seite 25. effizienter Entziindungshemmer.

Empfehlung: Tagliche Einnahme von 4000 bis  Die Resultate einer taglichen Curcumin-Einnahme lieferten spannende

5000 IE Vitamin D3 in Form von Tropfen in Kom-  Beweise fur eine signifikant entziindungshemmende Wirkung bei 2038

bination mit Vitamin K2 (100 bis 200 ug).® Studienteilnehmern in 28 Studien, die keine zusatzliche schulmedizini-
sche, entziindungshemmende Therapie erhielten.
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Hilft und schiitzt bei Diabetes

Blutzuckerspiegel natiirlich senken

Curcumin erweist sich als wirksam in der Senkung des Niichternblut-
zuckers bei Patienten mit einer Stérung des Glukosestoffwechsels.? Da
Pradiabetes als Vorstufe oftmals in einen Diabetes Typ 2 (DM II: Insulinre-
sistenz der Zellen) muindet, kdnnte an dieser Stelle effiziente Prophylaxe
geschehen.

Forscher des Diabeteszentrums der Columbia University gehen nach
Untersuchungen davon aus, dass Curcumin die Insulinresistenz herab-
setzt und Typ-2-Diabetes vorbeugt. Zudem verbessert Curcumin die
Glucose-Aufnahme in die Zellen um ein Vielfaches im Vergleich zu gangi-
gen Diabetesmedikamenten. Darlber hinaus hemmt es Entzindungen
im Fettgewebe bei Gbergewichtigen Patienten”’
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Viel bessere Blutzucker- und
Cholesterinwerte mit Kurkuma

Ich bin hochbegeistert von Euren Kurkuma-Power-
Kapseln! Ich war beim Arzt bei einer Vorsorgeun-
tersuchung die ergeben hat, dass meine Choles-
terin-, Blutzucker- sowie Prostatawerte viel bes-
ser sind seit der Einnahme der Kurkuma-Kap-
seln. Ich nehme tdglich 3-4 Kapseln ein und
schreibe die Verbesserung der Blutwerte Kurkuma
zu. Und dass Kurkuma noch dem gesamten Stoff-
wechsel, dem Magen-Darm-Trakt und vor allem
der Gallenblase gut tut, begeistert mich umso
mehr!

Sean Eng, war bei uns in der Beratung

Verbessert die Insulinproduktion

Auch bei Vorliegen von Diabetes Typ 2 kann
sich Curcumin-Einnahme als nitzlich erweisen.
Es wurde dabei eine Erhéhung der kérperei-
genen Insulinproduktion und der Insulinsen-
sitivitat mit niedrigeren Blutzuckerwerten
belegt.”?

Lindert Nebenwirkungen von Diabetes
Bereits eine 3-monatige Behandlung mit Kur-
kuma (C. longa) konnte selbst eine vorhandene
Arteriensteifigkeit bei Patienten mit Typ-2-Dia-
betes im Vergleich zur Placebo-Gruppe signifi-
kant verringern."



Blutzucker: Von 14 auf 6 mit Kurkuma

Ich habe seit 7 Jahren Diabetes und muss spritzen. Seit dem Ausbruch der
Krankheit war mein Blutzucker sehr hoch, oft lagen die Werte bei 14 bis 15. Wir
haben vieles versucht, wie mehr spritzen und Medikamente. Die Blutzucker-
werte blieben stets hoch.

Ein unfreiwilliges Teilfasten mit anschlies-
sender Erndhrungsumstellung und die Ein-
nahme des Fitnessdrinks mit Kurkuma*
bewirkten in meinem Kérper einen
Neubeginn.

Die Blutzuckerwerte liegen nun bei 6,
manchmal sogar darunter. Nie waren
diese so gut in den letzten 7 Jahren. Ich
habe bereits 5 kg abgenommen und bin
sehr zufrieden.

Ruth Gisin, nach einer Beratung

Wirksam bei Pradiabetikern

Im Fachmagazin Diabetes Care wurde eine klinische Studie mit 240 Pra-
diabetes-Patienten aus Thailand veréffentlicht. Die neunmonatige Ein-
nahme von Kurkuma-Extrakt verhinderte bei allen Patienten die Entwick-
lung von Diabetes. Die Studie war randomisiert, doppelblind und place-
bokontrolliert. Es kam zu einer Verbesserung der Insulinproduktion
sowie zu einer signifikanten Verringerung der Anzahl der Personen,
die Typ-2-Diabetes entwickelten.'

Die Teilnehmenden erhielten neun Monate lang entweder 250 mg Cur-
cumin oder identische Placebo-Kapseln. Curcumin ist die Leitsubstanz
von Kurkuma.

Zu Beginn sowie nach drei, sechs und neun Monaten wurde das Fort-
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schreiten von Typ-2-Diabetes anhand von
Laborparametern ausgewertet.

Dabei wurden die Veranderungen der insulin-
produzierenden Beta-Zellen in der Bauchspei-
cheldrUse, die Insulinresistenz und das entzin-
dungshemmende Zytokin Adiponektin unter-
sucht.

Ergebnisse

Nach neun Monaten entwickelten 16,4 % der
Placebo-Gruppe Diabetes Typ 2, in der Curcu-
min-Gruppe trat kein einziger Fall auf. Es tra-
ten nur sehr geringe Nebenwirkungen auf.

Fazit

Personen, die an Pradiabetes oder Diabetes lei-
den, sollten die tégliche Einnahme von Kurkuma
in Betracht ziehen. Damit werden seit 1970
gute Erfahrungen gemacht.

Man sollte mit einer niedrigen Dosierung
beginnen und diese dann langsam bis auf zwei
Teel6ffel pro Tag steigern.




Schiitzende Wirkung auf Herz und Kreislauf

Herz-Kreislauf leistungsfahig erhalten Kurkuma verbessert Cholesterin-
Wie kénnen Sie zu lhren 100000 Kilometer langen Blutgefassen schauen,  Spiegel und Fettstoffwechsel
damit diese ein Leben lang vital bleiben und ihre wichtige Arbeit ver- Curcumin scheint in der Lage zu sein, den
richten kénnen? Mit dem grossen Ziel, das Risiko flr Arteriosklerose und  Serumcholesterinspiegel zu senken, indem es
mdgliche Folgeerkrankungen wie Angina Pectoris, Herzrhythmussto- die Anzahl der LDL-Cholesterin-Rezeptoren stei-
rungen, Herzinsuffizienz, Herzinfarkt oder Schlaganfall zu reduzieren. gert.® In Tierstudien konnte die stabilisierende

Wirkung auf den gesamten Fettstoffwechsel
ebenso bestatigt werden. Es kam zur Abnahme
. . L von Gesamtcholesterin, Triglyceriden und des
« Curcumin wirkt stabilisierend auf schadigenden LDL-Cholesterins, jedoch zu

viele Gefass-Risikofaktoren und ist einer deutlichen Erhthung des schiitzenden

eine wertvolle Unterstitzung fir HDL-Spiegels, wobei Piperin die Wirkung von
das Herz-Kreislaufsystem inklusive ~ Curcumin potenzerte.

der Gehirnfunktion. » In einer Humanstudie sank bereits nach sieben
Dr. med A. Winkelmann, Tagen (1) Einnahme von tdglich 500 mg Curcu-
zertifiziert fir ganzheitliche Gesundheit min bei allen zehn Probanden das Gesamtcho-

lesterin um durchschnittlich 11% bei gleichzeiti-
gem Anstieg des gefassschiitzenden HDL-
Cholesterins um 29 Prozent.”

Die besten Zutaten fiir ein gesundes Herz Neuere Zahlen zeigen, dass Kurkuma den LDL-

v/ Regelmassige Bewegung zu Fuss, per Velo, im Wasser, ... Spiegel um 3 bis 5% senken kann.'® Das ist

v Eine mehrheitlich pflanzliche Vitalkost geniessen einerseits statistisch signifikant, wir empfehlen

v Tiglich eine Handvoll Niisse essen jedoch einen ganzheitlichen Ansatz.

v Immer wieder fir Momente der Entspannung sorgen Wir machen bei hohem Cholesterin gute

v Genugend Schlafen | Loslassen, vergeben, sich versdéhnen Erfahrung bei kombinierter Einnahme

v Empfehlenswerte Vitalstoffe fir lhr Herz von Kurkuma mit Lecithin und Omega-3
Omega-3: Fisch-, Krillél oder ein gutes Algendl im Fitnessdrink (Rezept auf Seite 25) und
Mineralien: Magnesium, Selen und Zink bis zu 3 g Krillol-Kapseln mit Erndhrungsum-
Vitamine: B-Komplex, C, D3, E und K2 stellung.

Antioxidantien: OPC Traubenkern-Extrakt, Kurkuma
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Fallberichte aus der Beratung

I) Wieder gute Cholesterinwerte

Ich hatte einen erhhten Cholesterinspiegel und
musste deshalb Medikamente nehmen. Diese
habe ich schlecht vertragen. Als ich von guten
Erfahrungen mit Kurkumakapseln im Zusam-
menhang mit Cholesterin gehért habe, fragte ich
meinen Arzt und wagte dann einen Versuch.
Nehme seit gut einem Jahr die Kurkuma-Power-
Kapseln. Meine Cholesterinwerte sind nun in
Ordnung. Frau K.K.im Emmental

Il) Kurkuma bei Herzrhythmusstérungen
Mein Mann litt unter Herzrhythmusstérungen
und war beim Kardiologen in Behandlung. Seit der
Operation ist das Herzrasen verschwunden. Es
kommt immer wieder vor, dass plétzlich sein Plus
stark abfdllt, oft kommen dann Herzrhythmussto-
rungen dazu. Der Arzt sieht das Problem im EKG,
aber er kann nicht sagen, woran es liegt und wes-
halb das Problem auftritt. Das Problem kommt
und geht. Mein Mann hat deswegen schon eine
ganze Nacht wach gelegen. Wenn es heute wie-
derkommt, nimmt er zwei Kurkuma-Power-
Kapseln ein und nach 10 Minuten ist das Ganze
vorbei. Wir sind froh.

FrauT. D.-V. am Jurasiidfuss

Verordnete Medikamente nicht in eigenem
Ermessen absetzen. Fragen Sie lhren Arzt.

Arteriosklerose, ein komplexer Prozess

Arteriosklerose ist eine Erkrankung der arteriellen Blutgefdsse, die sauer-
stoffreiches Blut vom Herz zu den Zellen transportieren. Betroffen sind
die Gefasswande, die sich gegen innen verdicken und an Elastizitdt ver-
lieren, sodass das Blut nicht mehr ungehindert fliessen kann.

Entstehung einer Arterienverkalkung

An den Zellen des Endothels @ (dinne Zellschicht, die die Blutgefasse
von innen auskleiden) entstehen kleinste Verletzungen, z.B. durch zu
hohen Blutdruck, zu hohes Cholesterin, Diabetes oder Rauchen.

Ablagerungen: Durch diese Verletzungen dringen Fette, v.a. oxidiertes
LDL-Cholesterin, in die @ innere Wandschicht der Gefésse ein. Der Kérper
bekdampft diese Fremdstoffe mittels einer Entziindung. In der Folge bil-
det sich arteriosklerotische Plaques ® — eine Mischung von Fetten, Ent-
ztindungszellen und Bindegewebe. Die Blutgefasse werden an dieser
Stelle mit der Zeit immer @ enger und verlieren an Elastizitat. Es kommt
zu Durchblutungsstérungen mit erhdhtem Risiko fur Blutgerinnsel.

4, 08

(\h\/"/"‘“ 3

Institut flr ganzheitliche Gesundheit - infovita.ch 9



Kurkuma schiitzt die Gelenke

Arthritis und Schmerzen lindern

Viele Menschen nehmen taglich entziindungshemmende Medikamente
gegen Arthritis und andere Erkrankungen ein. Die Fakten sprechen dafir,
es einmal mit dem natdrlichen Entzindungshemmer Kurkuma auszu-
probieren. In hartndckigen Fallen hat sich eine Kombination aus Hage-
butte und Kurkuma bewadhrt. Siehe Fallberichte | und II.

In einer Studie erhielten 39 Personen taglich, Gber 4 Wochen, entweder
3x 30 mg Kurkuma-Extrakt (Curcuminoid) bzw. 3x 25 mg Antirheumati-
kum. Beide Behandlungsoptionen zeigten sich in der Wirksamkeit als
nahezu identisch und konnten die Entziindungsfaktoren in der
Gelenksflissigkeit signifikant reduzieren.”

Alternative zu synthetischen Entziindungshemmern

Kurkuma bestatigt sich gemdss der Studi-
enlage zunehmend als Alternative zu ent-
ziindungshemmenden Medikamenten.
Es gibt bereits Hinweise, dass der Abbau
von Gelenkknorpel gehemmt,’® und die
Knorpelregeneration geférdert werden
kann.”

Eine Ubersichtsarbeit der gesamten Studienlage im Juli 2022 ergab, dass
Curcumin und auch Curcuma Longa-Extrakte in der Lage sind, die Symp-
tome und Entziindungswerte bei Menschen mit diversen entztindlichen
Gelenkserkrankungen zu verbessern. Curcumin wurde in Dosen von 120
mg bis 1500 mg Uber einen Zeitraum von 4 bis 36 Wochen verabreicht. In
allen 29 Studien der Ubersichtsarbeit mit 2396 Patienten wurde diese
Dosierung (120 bis 1500 mq) als sicher bestatigt. Die Schwere der Entziin-
dung und das Schmerzniveau konnte bei diesen Arthritis-Patienten
signifikant verbessert werden.?

10 Institut fir ganzheitliche Gesundheit — infovita.ch

Fallberichte aus der Beratung

I) Gelenkschmerzen sind praktisch weg
Seitdem ich nach einer Krebserkrankung Hormon-
tabletten einnehmen muss, habe ich Gelenk-
schmerzen. Als ich das erste Mal Hagebuttenpulver
und Kurkuma-Pfeffer-Mix einnahm, versplirte ich
nach sehr kurzer Zeit eine grosse Linderung der
Schmerzen, die praktisch weg sind.

Ich kann seither besser aufstehen, kann wieder
schmerzfreie Spaziergdinge machen bis hin zu einer
5-stlindigen-Wanderung!

G. Christen, Kanton BE



Il) Dreamteam gegen starke Schmerzen
Ich konnte mich kaum mehr bewegen und hatte
viele Schmerzen. Die Gelenkentziindungen gin-
gen extrem zurlick, seit ich Hagebutte-Kapseln
einnahm. Nach etwa drei Monaten war ich
beschwerdefrei. Krass, ich brauche kein Rheu-
mamedikament mehr und bin deswegen nicht
mehr in drztlicher Behandlung.

Heute kombiniere ich vier Kurkuma-Power-Kapseln
mit 4-5 Hagebutten-Kapseln. Den Gelenken geht
es weiterhin gut. Zuscitzlich erhéht Kurkuma mein
Wohlbefinden, die Vitalitét und tut vor allem

der Verdauung wirklich gut. Dem Darm geht es
viel besser. Er hat sich komplett normalisiert.

Denise Stehli, Kanton Ziirich

Ill) Polyarthritis: Der Arzt war erstaunt
Ich mache seit zwei Jahren sehr gute Erfahrungen
mit OPC und Kurkuma-Kapseln. Ich war letzte
Woche beim Rheumatologen. Die Resultate waren
ganz gut. Letztes Jahr wurde durch die Polyarhtri-
tis, die ich seit 20 Jahren habe, sogar die Knochen
angegriffen und ich hatte viele Schmerzen. Nun
habe ich keine Schmerzen mehr.

Der Arzt meinte, es wdre praktisch vollsténdig
abgeheilt. Er war beeindruckt (ber das Resultat
und auch dartiber, wie Naturprodukte die Gesund-
heit unterstiitzen. Dank Kurkuma und OPC konnte
ich zusdtzlichdie Dosierung des Medikamentes
senken.

V. Locher, Kanton Bern

Behandlungskompass bei Arthritis und Arthrose

Arthritis

Entziindung hemmen
Schmerzen lindern

Entsduern
Detox

Baustoffe
liefern

Arthrose

Knorpel schiitzen
Schmerzen {, Entziindungeny, 1

Entsduern
Ablagerungen J

s

Knorpel
nahren

© Grafik: Michael Burger, Infovita GmbH

Arthritis

© Bei Gelenkentziindungen ist es
entscheidend, rasch die Entztdun-
gen einzuddmmen durch Hage-
butte oder Kurkuma oder beides.

® Das Entsduern verbessert die
Nahrstoffversorgung in den Gelen-
ken und hilft zusétzlich bei Entzin-
dungen.

© Braunhirse ist ein Knorpel-Auf-
baustoff und fordert gesunde
Gelenke.

® Bewegung ist ebenfalls Teil des
Reparaturprozesses und bereitet
schmerzfrei wieder Spass.

Arthrose

© Knorpel mit Mikrondhrstoffen
wie Kollagen, Kieselsdure und Vita-
min C schitzen. Kurkuma oder
Hagebutte sind effiziente Entzin-
dungsstopper.

® Basisch Essen hilft allen Zellen.
Entsauern mit Urmineralien.

© Kieselsdure aus z.B. Braunhirse in
Kombination mit Hagebutte for-
dert den Aufbau und Erhalt des
Knorpels.

O Sie konnen sich wieder viel freier
bewegen.

Surftipp: infovita.ch/basisch

Institut fiir ganzheitliche Gesundheit - infovita.ch 11



Reizdarm und chronische Darmentziindungen

Hilfe fiir die Verdauung

Aufgrund der anti-entztndlichen Wirkung kén-
nen Verdauungsbeschwerden wie Ubelkeit,
Blahungen und Vollegefiihl wirksam begeg-
net werden. Kurkuma fordert den Gallenfluss.
Die Speisen werden leichter verdaut und
bekémmlicher. Bei chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa (Ent-
zindungen im Dickdarm) oder Morbus Crohn
(Entziindungen im gesamten Verdauungstrakt)
kann Kurkuma effizient lindernd eingreifen.

Colitis ulcerosa

Im Jahr 2018 konnte in 3 Studien mit 142 Perso-
nen anhand einer zusatzlichen Gabe von Cur-
cumin zur medizinischen Behandlung die
Remissionsrate deutlich erhdht werden. Dies
wurde jeweils endoskopisch bestatigt. Die

« Kurkuma schiitzt die Leber, regt den Gallenfluss Autoren kamen zum Schluss, dass Curcumin

an, hemmt Entziindungen, lindert bei Blahungen mit seinem sicheren Nebenwirkungsprofil,
oder Ubelkeit. Kurkuma kann Sodbrennen, Véllege- SGOWOh('jS'?tK;aTkie'tShguf'gke't a'shauch dr:e

.. . esunaneiltspbelastung el aieser cnroniscnen
fghl und Oberbagchsshmerzen rrjlndern.'Zudem Erkrankung reduzieren kann.?
hilft Kurkuma beim Losen von Krampfen in der
Magen- und Darmmuskulatur. Seine bitteren Stoffe : )

. Kti nete Curcumin anhand der Resultate als viel-

regen die Produktion von Verdauungsenzymen an.» g <o rechendes und sicheres Medikament
Michael Burger, Experte fiir ganzheitliche Gesundheit und nattrliche Vitalstoffe zur Aufrechterhaltung der Remission bei

Eine weitere Studie mit 89 Personen bezeich-

Patienten mit ruhender Colitis ulcerosa.”

Selbst bei akuter Symptomatik einer leichten
bis mittelschweren Colitis ulcerosa konnte die
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Gabe von 80 mg (3x taglich, Curcumin-Nanomi-
cellen) zusatzlich zur routinemassigen Behand-
lung bereits innert vier Wochen sowohl die Sym-
ptomatik als auch die klinische Aktivitat der
Erkrankung reduzieren und das Allgemeinbe-
finden der Patienten signifikant verbessern.?

Morbus Crohn

Es zeigen sich stark entzindungshemmende
Effekte bei Zugabe von Curcumin zur Ublichen
Begleitmedikation der Patienten. In einer Pilot-
studie mit 10 Patienten (Morbus Crohn und
Proktitis) kam es bei 80% zu einer Reduktion
der Entziindungswerte inklusive sinkender
Morbus Crohn-Aktivitat. Einige Patienten konn-
ten unter drztlicher Aufsicht innert 3 Monaten
ihre Begleitmedikation reduzieren und schluss-
endlich absetzen. Samtliche Entziindungs-
marker befanden sich bei diesen Patienten
auch drei Monate spater im Normalbereich.

Exkurs: Vitamin D3 und

Morbus Crohn

Die Halfte von 262 Morbus Crohn Patienten
mit Vitamin-D-Mangel erhielt in einer Stu-
die taglich 6000 IE Vitamin D3. Etliche Pati-
enten erlebten mit dieser Massnahme eine
klinische Remission, andere einen deutli-
chen Ruckgang der Entzindungen und
Verbesserung des Antioxidantien-Status.”

Fallberichte aus der Beratung

1) Kurkuma half mir bei Durchfall

Ich hatte Darmprobleme und oft Durchfall und war zur
Darmspiegelung angemeldet, der ncichste freie Termin war in
einem halben Jahr. Darauf hin nahm ich tdglich drei Kur-
kuma-Power-Kapseln und der Durchfall war weg. Mein Darm
ist geheilt! Die Darmspiegelung konnte ich so umgehen.

Frau H.H. in Basel

Il) Kurkuma gegen Darmentziindung

Meine Tochter hatte eine Entziindung im Darm. Sie hat auf Empfehlung den
Fitnessdrink (siehe Seite 25) mit dem fliissigen Kurkuma forte, Lecithinpulver
und Leindl eingenommen, 10 Tage vor der Darmspiegelung. Die Untersu-
chung hat ergeben, dass keinerlei Entziindungen im Darm zu sehen waren!
Dieses Wunder ist Gott und den tollen Produkten von Vitapower zu verdanken.

Annegret Maurer

Was kann ich zusatzlich fiir meinen Darm tun?
Was kann ich selber tun bei Blahungen, Reizdarm oder Verstopfung.
Wie verbessere ich die Darmflora?

[w] Gratisdownload: Hier finden Sie zusammengefasstes
= Wissen fir einen gesunden Verdauungstrakt.

Surftipp: infovita.ch/pdf-gute-verdauung
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Damit es Menschen ganzheitlich gut geht

Praxisseminare und Events

Vielleicht helfen Ihnen unsere aktuellen Praxisseminare weiter auf Ihrem
Weg zu guter Gesundheit?

e Gesunder Darm und selbst fermentieren
o Alzheimer und Demenz vorbeugen
o Rohkost, die viellevicht beste Heilkost

infovita.ch/seminare

Vitalwochen im In- und Ausland

Weshalb buchen Sie wahrend lhren Ferien nicht einmal eine
unserer beliebten Vitalwochen?

Hier erfahren Sie mehr tber die aktuellen Wochen mit Videos
und Detailinfos.

infovita.ch/vitalwochen

Mehr Angebote fiir Gesundheit

Fast tdglich erzahlen uns Menschen mutmachende Geschichten,
was sie mit der Natur erlebt haben, auch per Video.

Know-how: Gratis-Downloads, Online-Ratgeber zum Fasten, Neues
aus der Wissenschaft und vieles mehr: infovita.ch

info

Damit es Menschen gut geht. Institut fiir ganzheitliche Gesundheit - infovita.ch 15



Weniger Demenz und Alzheimer dank Kurkuma

Kurkuma verbessert das Gedachtnis

Curcumin kann aufgrund seiner Fettldslichkeit die Blut-Hirn-Schranke
passieren, es ist nervenschiitzend und lindert Entziindungen des Ner-
vengewebes.

In einer Studie erhielten 40 Patienten (51-84 Jahre) mit leichten Gedacht-
nisstorungen 18 Monate lang tdglich 2x 90 mg Curcumin oder ein Pla-
cebo. Es konnten bis zu 30%-ige Verbesserungen der Gedachtnis- und
Aufmerksamkeitsfahigkeit und eine leichte Stimmungsverbesserung
beobachtet werden. Das dusserst Erstaunliche: auch Ablagerungen im
Gehirn gingen signifikant zuriick (via Gehirn-PET-CT bestatigt). «Die
Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Einnahme ... von Curcumin im
Laufe der Jahre bedeutende kognitive Vorteile bringen kdnnte».”
Prof. Dr. med. Gary Small, Professor of Psychiatry and Biobehavioral Sciences, USA

Kurkuma senkt Risiko von Alzheimer und Demenz

Es gibt sehr vielversprechende Hinweise (114 Studien) auf eine Reihe von
neuroprotektiven (nervenschitzenden) physiologischen Kurkuma-Wir-
kungen, aktuell stehen zudem 121 Studien in direktem Zusammenhang
mit den Anti-Alzheimer-Eigenschaften von Kurkuma.

In zwei Studien wurde belegt, dass Kurkuma den Abbau von pathologi-
schen Beta-Amyloid-Plaques im Gehirn (spezifischen Ablagerungen
bei der Alzheimer-Krankheit) fordert.?

Dieser Prozess kdnnte in Kombination mit Vitamin D3 weiter unterstitzt
werden.?” Die Autoren kommen zum Schluss, dass eine positive Beein-
flussung des kérpereigenen Immunsystems durch Curcuminoide ein
guter Ansatz zur Beseitigung von Amyloidose im Gehirn von Alzheimer-
patienten sein kdnnte, auch wenn dies noch weiter erforscht werden
muss.?®
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Eine kleine, jedoch sehr bemerkenswerte Stu-
die mit drei schwer betroffenen Alzheimer-
Patienten konnte bereits innert nur drei
Monate nach taglicher Einnahme von 764
mg Kurkuma (mit 100 mg Curcumin) eine
starke Besserung der gesamten Symptoma-
tik ohne Nebenwirkungen bestatigen.

Selbst nach einem Jahr téglicher Einnahme
konnte bei keinem der drei Patienten ein Rick-
fall beobachtet werden, alle Patienten erkannten
ebenso ihre Familienangehorigen wieder. Was
fur gute Nachrichten aus dem Garten Gottes!”

Kurkuma starkt mein Gedachtnis

Ich merke, wie der Kurkuma-Pfeffer-Mix mir flir das
Gedcichtnis wunderbar hilft. Ich kann bereits nach
4 Wochen feststellen, wie ich mir Namen wieder
besser merken und behalten kann. Darum will ich
eine grossere Menge bestellen. Frau M.M.C.



Deutlich weniger Alzheimer dank Curry
(Kurkuma) und Kokosol

Forscher der Universitat Pittsburgh in Pennsylvania entde-
cken, dass Inder bei Neu Dehli fast viermal weniger an Alz-
heimer erkranken im Vergleich zu US-Amerikanern bei Pitts-
burgh. Siehe Grafik unten. Ihr Fazit:

« Die aussergewohnlich geringe Verbreitung von Alz-
heimer {in Indien} kann auf den Verzehr von Kurkuma in
Currys zuriickzufiihren sein. Hinzu kommt, dass Curryge-
richte haufig mit Kokosmilch zubereitet werden, die reich an
mittelkettigen Triglyzeriden ist, sodass die Studienergeb-
nisse auf die Kokosnuss, auf Kurkuma oder beides zurtickzu-
flhren sein kdnnten. » 3°

Relatives Risiko einer Alzheimer-Erkrankung

SURFTIPPS

Gehirn aktiv schiitzen

Was kann ich praventiv tun fur ein
vitales Gehirn und fUr bessere
Konzentration?
infovita.ch/pdf-fokus-gehirn

Gute Erfahrungen bei Demenz
und Konzentrationsproblemen

infovita.ch/konzentration-gehirn

In Indien erkranken Menschen fast viermal weniger an Alzheimer als in den USA

Verhaltnis der Falle von Alzheimer

4x

3%

2X

Indien

USA

. Dorfbewohner in der Ndhe von Neu Dehli: Signifikant
weniger Uber 65-jahrige Personen leiden an Alzheimer

. Bewohner in der Néhe von Pittsburgh, USA:
Drei- bis viermal haufiger erkranken tiber
65-jahrige Personen an Alzheimer

Quelle: Chandra, V et al: Incidence of Alzheimer's disease in a rural com-
munity in India: the Indo-US study. Neurology. 2001 Sep 25;57(6):985-9.

© Grafik: Infovita GmbH
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Krebsrisiko senken

Lebensstil als Krebspravention Fiinf goldene Regeln

v/ Nicht rauchen.

v Normalgewicht halten (BMI: 19 bis 24).

v Bevorzugt pflanzliche Lebensmittel wie
Gemuse, Kohl, dunkelgriine Salate, Beeren,
NUsse und Vollkornprodukte essen.

v/ Tdglich mindestens 30 Minuten kdrperlich
aktiv sein und maoglichst jeden Tag bewe-
gen. Mit Ausdauertraining kann das Risiko
von neuen Krebsarten zwischen 12 und 42
Prozent gesenkt werden.*

v/ Konsum von Zucker und Fett, industriellen
Fertigprodukten und Fast-Food sowie
Softgetrdanke und Alkohol einschranken.

Krebszellen hassen Kurkuma

Die bisher besprochenen Wirkungen von Kur-
kuma als wirksamer Entziindungshemmer, star-
ker Radikalfédnger und viele weitere positive
Eigenschaften fordern im Korper ein Klima, in
dem sich Krebszellen zunehmend unwohl fih-
len. Kurkuma ist eine wichtige Therapiesaule
der ganzheitlichen Onkologie.

Laut einer Umfrage gilt Krebs in Deutschland als die meist-gefiirch-
tete Krankheit, gefolgt von Alzheimer/Demenz, Schlaganfall und
Herzinfarkt.*' In den letzten 20 Jahren ist die Krebssterblichkeit bei
unserem nordlichen Nachbarn um zehn Prozent gestiegen.® Préven-
tion wird also immer wichtiger!

Krebs bekampfen - 20 Wege

« Mit folgenden funf goldenen Regeln kénnen Sie Tipps von Dr. med. Francisco Contreras, Lei-
das Krebsrisiko um 70% reduzieren, dasjenige far ter der Krebsklinik «Oasis of Hope» in
Diabetes Typ-2 um 90% und fur Herz-Kreislauf-Er- Mexiko.

kranku ngen um 82%. » Prof. Dr. med. R. Béliveau et al.> Surftipp «Krebs natiirlich bekampfen»:

infovita.ch/krebs-bekaempfen
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Curcumin totet Krebszellen

Curcumin hat zuséatzlich spezifisch krebshem-
mende Eigenschaften, sodass es in einigen
Krebskliniken, z.B. bei hope4cancer.com, als
intravendse, hochdosierte Behandlung verab-
reicht wird. In héheren Dosen fordert es den
Zelltod von Krebszellen und kann Metasta-
sierungen hemmen, ohne dabei gesunde Zel-
len zu schadigen.®

Es ist erstaunlich, dass Curcumin gemass Studien
das Wachstum von «Krebsstammzellen» stop-
pen kann. Dies sind die Zellen eines Tumors, von
denen das Krebswachstum hauptséchlich aus-
geht und die der Tumorbildung zugrunde lie-
gen.®® Studienresultate legen nahe, dass im Rah-
men einer Krebstherapie mindestens 3,6 g Cur-
cumin eingenommen werden sollten, um posi-
tive Effekte zu erzielen. Eine dosislimitierende
Toxizitdt wurde dabei nicht beobachtet.*” Es gibt
auch warnende Stimmen bezlglich der Ein-
nahme von isoliertem Curcumin. Seite 21.

Info zur Grafik oben rechts: Man sieht gut den
positiven Synergieeffekt, den die Wirkstoffe
Curcumin aus Kurkuma und EGCG aus Grintee
gegen Krebszellen haben. Ein weiterer Syner-
gieeffekt sehen Sie in der Grafik auf Seite. 22.

Gemeinsam starker gegen Krebs
Curcumin und EGCG aus Griintee bewirken zusammen
den vermehrten Zelltod von Krebszelle

10x . I
inder

8x ° ° —
5 Synergie viel
g e wirksamer —
é 4x

2X

0 EGCG + Curcumin EGCG* Curcumin

Die gleichzeitige Gabe von EGCG und Curcumin-
beschleunigt den Tod der Krebszellen (Apoptose)

* ECGC = Epigallecatechingallat, wirksamstes Catechin im Grlintee

Quelle: Richard Béliveau, Denis Gingras «Krebszellen mogen keine Himbeeren» — Nahrungs-
mittel gegen Krebs; das Immunsystem starken und gezielt vorbeugen — Kosel Verlag

Exkurs: D3 senkt das Brustkrebsrisiko

«Sieben von zehn Frauen kénnten von einem Mammakarzinom ver-
schont werden, wenn ihr Kdrper Uber gentigend Vitamin D* verfa-
gen wirde, um sich selbst vor der Krebserkrankung zu schiitzen.» %
Prof. Dr. med. Jorg Spitz

* D3-Spiegel grosser als 30 ng/ml im Vergleich zu einem sehr tiefen D3-Spiegel
mit weniger als 12 ng/ml

Hinweis: Die Behandlung von Krebs gehért in die Hand eines Arztes.

Institut flr ganzheitliche Gesundheit - infovita.ch 19



Wo Kurkuma auch noch helfen kann

Spannender Anti-Aging-Effekt

Curcumin weist einen interessanten Anti-Aging-Effekt auf. In der aktuel-
len Forschung zu Ursachen des Alterungsprozesses gilt die Theorie der
Telomere-Verklrzung als vorherrschend. Telomere werden die Endsti-
cke der DNA-Segmente genannt. Es kommt mit der Zeit immer mehr zu
einer Verkirzung der Telomere. Dieser Einfluss auf die Gene bewirkt eine
Zunahme der Zellalterung und einen Anstieg an degenerativen Erkran-
kungen wie Krebs und Alzheimer etc. Neueste Forschungsergebnisse
zeigen, dass Curcumin die Telomere-Verkirzung hemmt und sogar die
Verlangerung der Telomere fordern kann. Die Zellalterung wird somit
gebremst.* Good News fur alle, die ihre Jugend und Vitalitat langerfri-
stig erhalten mochten!

Power fiir Gehirn und Nerven

Die Fortsatze von Nervenzellen werden von einer fett- und eiweissrei-
chen Isolationsschicht umgeben. Diese Hulle heisst Myelinschicht und
schiitzt die Nervenzellverbindungen so, wie eine Isolation einen Elektro-
draht umgibt. Solche Nervenzellen findet man im zentralen Nervensys-
tem, im Gehirn und Rickenmark sowie im peripheren Nervensystem.
Curcumin und andere bioaktive Substanzen aus der Kurkumawurzel
sorgen dafur, dass diese Schicht nicht vorzeitig abgebaut wird und das
Gehirn bis ins hohe Alter fit bleibt

Kurkuma sorgt fiir mehr Gliickshormone

Safran, Kurkuma oder auch Johanniskraut senken den Cortisolspiegel
und erhodhen das Tryptophan im Gehirn. Das wirkt stimmungsaufhel-
lend, angstldsend und erhoht die Denkleistung.*
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« Zu den Pflanzen, die in jlingerer
Zeit besonders Aufmerksamkeit
von Arzten, Heilpraktikern und
Patienten auf sich ziehen, gehort
Kurkuma. Der breiten Offentlichkeit
war sie lange Zeit nur als Gewiirz
bekannt. Dabei kann kaum ein
anderes Heilkraut bei so vielen
unterschiedlichen Erkrankungen
helfen wie Kurkuma. »*

Dr. Jorg Conradi,
Biologe und Experte fiir Phytotherapie




Medizin fiir Haustiere

Erfahrungen einer Arztin

Katzen profitieren von Kurkuma

Ich hatte zwei krebskranke Katzen, die ich mit
Matcha- und Kurkumapulver noch tiber lange Zeit
beschwerdefrei halten konnte.

Dr. med. F. Joubli

Kurkuma sorgt fiir bessere Lebensquali-
tat bei krebskranker Hiindin

Ich hatte eine krebskranke Hiindin, die ich mit
Griintee- und Kurkumapulver und weiteren Natur-
mitteln noch 10 Monate am Leben erhalten
konnte. Sie war wéhrend dieser Zeit beschwerde-
frei bei allerbester Lebensqualitét. Der Tierarzt
meinte, die Hiindin wiirde mit einer Chemothera-
pie nur noch 4 Monate leben.

Dr. med. F. Joubli

Wegen seinen entziindungshemmenden, antioxidativen und leberschit-
zenden Eigenschaften wird Kurkuma auch bei Tieren eingesetzt.

Wie kann Kurkuma Haustieren helfen?

v’ Gelenkerkrankungen: Arthrose, Arthritis, Huftdysplasie

v/ Verdauungsprobleme und Lebererkrankungen: Bldhungen, Reiz-
darm, Verdauungsprobleme | Begleitend bei Krebserkrankungen

v/ Hautprobleme | Allergien | Herz-Kreislauf | Immunsystem

Dosierungsempfehlungen

Am besten kombiniert mit wenig schwarzem Pfeffer und Fett; siehe
Seite 22. Die Dosierung vorsichtig und individuell anpassen.

Hunde: pro Tag circa 15 bis 20 mg Kurkumapulver pro kg Koérpergewicht
ins Futter mischen. Kurkuma langsam einschleichen.

Pferde: fUr Grosspferde pro Tag 20 bis 30 g, bei Ponys weniger.

Katzen: sehr vorsichtig dosieren; denn Katzen reagieren empfindlich. Am
besten nach Rucksprache mit Ihrem Tierarzt.

Kontraindikationen und wichtige Informationen

Nicht anwenden bei Gallensteinen, akuten Leber- oder Gallenproble-
men, akuten Magen-Darm-Reizungen: Nicht vor einer Operation, da Kur-
kuma blutverdinnend wirkt.

Kurkuma nicht Uberdosieren: Es besteht die Gefahr von Magen-Darm-
Reizungen und Durchfall. Tiere reagieren teilweise sensibel: Dosierung
und Art der Verabreichung mit einem Tierarzt absprechen.
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Kurkuma: Qualitat und Praxistipps

Damit Kurkuma wirkt

Kurkuma Uberzeugt mit vielfaltigen
gesundheitlichen Wirkungen. Die Sache
hat einen Haken. Der Hauptwirkstoff Cur-
cumin ist schlecht bioverfligbar. Ohne
Tricks gelangt nur sehr wenig Curcumin
vom Darm ins Blut und wird dort in der
Leber erst noch rasch abgebaut. Das muss
nicht sein, hier die besten Tipps fUr Sie:

v/ Kaufen Sie hochwertiges Bio Kurku-
mapulver mit Curcuminwerten von
mindestens 5 Prozent. Gutes Pulver
hat eine tiefgelbe bis dunkelorange
Farbe. Idealerweise ist im Pulver
bereits schwarzer BIO-Pfeffer drin.

v/ Beim Kauf von Kapseln darauf achten,
dass sie Bio Kurkumapulver, schwar-
zen Bio Pfeffer und zusatzlich Bio
Matcha enthalten. Matcha verstarkt
die Wirkung von Kurkuma, Pfeffer
verbessert die Aufnahme: Grafiken
Seite 19, 22.

v Kurkuma benétigt Fett. Wer Kurkuma
z.B.im Fitnessdrink (Seite 25), in einem
Kokoscurry oder einer Goldmilch (S.
22) geniesst, nimmt deutlich mehr von
den aktiven Wirkstoffen auf.

v Wer mindestens ein Prozent schwar-
zen Pfeffer zu Kurkuma gibt, nimmt
bis zu 20 mal mehr Curcumin auf.
Siehe Grafik hier rechts.

v/ Das Erhitzen verbessert die Bioverflg-
barkeit von Curcumin. Zuerst werden
durchs Kochen bis zu 85% des Curcu-
mins zerstort. Aber die restlichen 15%
werden um bis um bis das 12-Fache
besser aufgenommen. Durchs
Kochen erhalt der Korper insgesamt
mehr Curcumin.® 4

v’ Das Kochen verbessert zusatzlich die
antioxidative Wirkung von Kurkuma.

v Regelmadssiger Genuss von fermen-
tierten Lebensmitteln verbessert die
Darmflora (Mikrobiom). Das sorgt
daflr, dass Vitalstoffe wie Curcumin
beser aufgenommen werden.

Bewahrte Synergien

Curcumin konnte zusammen mit Grintee-
Extrakten eine bessere Senkung erhohter
Blutfettwerte erzielen®

Die Kombi Kurkuma und Vitamin D3 ver-
starkte den Abbau von Ablagerungen im
Gehirn bei Alzheimer-Patienten.
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Liebt Geselligkeit: 20x
bessere Aufnahme

20x

16X

12X

8X

4x

OX__.—.
Curcumin Curcumin

allein  + Piperin

© Grafik: Infovita GmbH

Wer schwarzen Pfeffer (enthélt
Piperin) zum Kurkumapulver hin-
zuflgt, steigert die Aufnahme
von Curcumin um das Zwan-
zigfache ¥



Alles Wichtige rund um eine sichere Einnahme

Einnahmetipps und Dosierung

Die Einnahme Uber den Tag verteilen, am bes-
ten direkt vor oder mit dem Essen. Bei emp-
findlichem Magen kann die Einnahme nach
dem Essen oder in Kapselform erfolgen.

Die Dosierung kann individuell unterschiedlich
sein. Am besten mit einer tiefen Menge starten
und langsam steigern.

Fur die Praxis: Kurkuma von z.B. Vitapower lie-
fert mind. 5 % Curcumin. Drei Gramm Kurkuma-
pulver entsprechen 1x leicht gehauften Teelof-
fel und liefern 150 mg Curcumin. Eine 75 kg
schwere Person kdme so auf 2 mg Curcumin pro
kg Kérpergewicht, das bei Langzeit-Einnahme
als sicher gilt. Vier Kapseln liefern circa 100 mg
Curcumin.

In Kurkuma aus dem GU-Verlag wird fir Men-
schen mit Diabetes, Ubergewicht, Asthma, Heu-
schnupfen und Hauterkrankungen bis zu 2 Tee-
[6ffel Kurkumapulver pro Tag empfohlen

Rezepte mit Kurkuma: Seiten 24 und 25.

Nebenwirkungen

Kurkuma gilt als sehr sicher bei regelmassiger
Einnahme. Es kann jedoch gelegentlich zu
Blahungen, Ubelkeit, Durchfall und Sodbren-
nen fhren. In diesem Fall die Dosis senken,
gegebenenfalls absetzen.

Vorsicht bei hochdosierten, isolierten Curcuminprodukten
Klinische Studien an Menschen mit hochdosiertem, isoliertem Curcu-
min (2-12 Gramm) haben eine Reihe betrachtlicher Nebenwirkungen
gezeigt: Durchfall, Uberkeit und Unregelméssigkeiten im Blutdruck, Sto-
rung des Eisenhaushaltes, lebertoxische Wirkung, vermehrter oxidativer
Stress. Zudem bremst es den Abbau von gewissen Medikamenten und
Nahrungserganzungsmitteln in der Leber, was die Leber belasten kann.*

Aus diesem Grund empfehlen wir meist die Einnahme von hochwerti-
gen, 100% natirlichen Kurkumaprodukten aus biologischem Anbau.

s

Kontraindikationen und Interaktionen

Bei Einnahme von Blutverdinnern, Diabetesmedikamenten, Bluthoch-
druckmittel und bei Einsatz von Chemotherapeutika oder Statinen: Bitte
mit lhrem Arzt Ricksprache nehmen.

Personen ohne Gallenblase, mit Gallensteinen oder mit Leberproblemen:
Die Einnahme von Kurkuma mit dem Arzt besprechen. Sie kdnnten versu-
chen, tdglich mehrmals Kurkuma-Tee zu trinken. Kurkumapulver mit heis-
sem Wasser Ubergiessen, ziehen lassen und trinken.>

Hochdosiertes Curcumin nur unter arztlicher Aufsicht verwenden.

Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ist von einer Einnahme von
Kurkuma aus Sicherheitsgrinden abzusehen.
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Ausgewahlte Rezepte mit Kurkuma

Ein Dankeschon an Ingeborg Burger-Guinter fur das zur
Verflgung stellen der Kurkumarezepte. Sie leitet seit Gber
35 Jahren Vitalkost-Seminare. Infos und Termine finden Sie
hier: infovita.ch/seminare

Gewiirzpaste

5 g BIO Kurkuma-Pfeffer-Mix
je2TL  Zimt und Vanillepulver

1 TL Ingwerpulver und 1 Prise Salz
1 TL  Kokosol

Zubereitung

Kurkuma- und Ingwerpulver mit Salz, Zimt und Vanille in eine Pfanne geben.
Mit 2 dl Wasser aufgiessen und gedeckt 15 Minuten bei geringer Hitze kocheln.
Kokosdl zugeben. Alles zu einer Paste riihren.

Die warme Paste in sterilisierte Glaser fiillen und verschliessen. Die fertige Paste
halt sich im Kuhlschrank 2 Wochen.

Diese Kurkuma-Paste kann fur Currygerichte, Kiirbissuppe, Eintdpfe oder fur die
legendédre Goldmilch (siehe unten) verwendet werden.

Goldmilch

1 TL Kukurma GewdUrzpaste (siehe oben)

1 EL Kokosmus BIO

150ml  warmes bis heisses Wasser

Gewdrzpaste und Kokosmus in eine Tasse geben. Mit heissem
Wasser aufgiessen und gut verriihren. Zum Wohl.
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Goldhonig

75 ¢ flissiger Honig
259 BIO Kurkumapulver ohne Pfeffer
(sonst wird der Honig zu scharf)

Zubereitung
Beides gut mischen. Als Brotaufstrich oder als Toni-
kum zum puren Einnehmen.

Yellow Powersmoothie

250 ml Milch, Milchkefir, > &
Pflanzenmilch oder &‘é‘ s
Kokosmilch ,

1 Stk Banane M

15 g eingeweichte
Ananasschnitze t

1 TL  hochwertiges Kur-
kumapulver

Alle Zutaten mixen und schluckweise genusslich
trinken. Ein pfiffiger Kurkumagenuss.

Mehr Rezepte mit Kurkuma
Vielfaltige, leckere und

erprobte Vitalkost-Rezepte

gratis als Download hier!

vitapower.ch/rezepte-kurkuma



Haben Sie gewusst?

Laut Prof. Dr. med. Michalsen férdert Kurkuma
die Umwandlung der pflanzlichen Omega-3
ALA aus beispielsweise Leindl in die aktiv wirk-
same und neuroprotektive DHA-Omega-
3-Fettsdure

Kurkuma-Kokos-Latte Der Fitnessdrink ist ein Multitalent

2 dl Wasser, lauwarm v Erhéhung des Energielevels; sorgt fiir neue Kraft

2 KL  BIO Kokosmus v/ Hemmt Entziindungen und starkt die Leber

1T KL BIOKokosdl v Lecithin, Kurkuma und Leind| senken den Cholesterinspiegel

1 Prise Vanillepulver v Diabetes Typ-2: Der Fitnessdrink senkt Langzeitzucker (ntichtern) - fordert
1 Prise Zimt die Insulinproduktion, siehe Erlebnisbericht oben

1 KL Vollrohrzucker v Alzheimer: Verbessert die Hirnleistung, baut Ablagerungen ab

1 KL  Kurkumapulver

v Starkt das Immunsystem und bietet effektiven Zellschutz

Zubereitung Grundrezept Fitnessdrink
Alle Zutaten im Schiittelbecher oder Mixer gut ver-

mischen bis etwas Schaum entsteht. Auf Wunsch
mit dem Milchschdumer oder dem Schaumer der
Kaffeemaschine die Schaumkrone vermehren und

1 EL Omega-3-Fischol oder BIO Leindl

1 TL  Lecithinpulver aus Sonnenblumen

T TL  BIO Kurkuma-Pfeffer-Mix

T dl Wasser und etwas Fruchtsaft oder Gemisesaft
1

langsam geniessen. Zum Wohl!

EL Sanddorn- oder Zitronensaft

Zubereitung

Zuerst das Lecithin, Kurkuma und Fisch- oder Leindl mit einem Loffel im Schiit-
telbecher gut verrihren. Wasser und Saft dazugeben, alles gut schitteln. Optio-
nal Sanddorn- oder Zitronensaft beifligen. Gleich vor dem Essen schluckweise
geniessen. Viele nehmen ihn vor dem Frihstlck, ich (Michael Burger) nehme
ihn vor dem Abendessen. Eine Kur Gber mindestens 4-12 Wochen ist empfeh-
lenswert.

© Ruth v. Braunschweig, Stadelmann Verlag, erganzt durch Ingeborg Burger
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« Die Powerpflanze Kurkuma hat seit
Jahrtausenden Kultstatus als Allheilmittel.
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ihre Vielfalt ist beeindruckend. »

Prof. Dr. med. Sigrun Chrubasik, Expertin fiir Naturheilkunde
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Ein absolutes Multitalent

Kurkuma hemmt Entziindungen, verbessert die Wundhei-
lung und fordert die Verdauung. Die Leitsubstanz Curcu-
min kann die Blutzuckerwerte bei Diabetes verbessern,
die Cholesterinwerte im Blut senken und wirkt als starker
Radikalfanger. Dadurch schiitzt es die Gefasse und beugt
Herz-Kreislauferkrankungen vor. Kurkuma lindert rheuma-
tische Erkrankungen, schiitzt nachweislich das Gehirn und
kann das Alzheimer-Risiko senken. Kurkuma hat eine
spannende Anti-Aging-Wirkung und hemmt die Zellalte-
rung. Wer mochte nicht bei moglichst guter Gesundheit
alter werden?

Damit es Menschen gut geht.




