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FORORD

Gurkemeje er en fantastisk alsidig rod – både når det gælder smag, farve og effekter på menneskekroppen. Den kan tage vore måltider til nye smagshøjder – og så kan den i særklasse hjælpe til sundhed og vitalitet.

Urter generelt har gennem årtusinder været anvendt til medicinsk brug og er kendt og anvendt hos alle folkeslag kloden over som plantemedicin.

Krydderurter har en særlig plads, da de foruden at tilføre maden smag og karakter, også har en lægende, aktiverende eller dæmpende virkning på celleplan. Brugen af planterne er selve fundamentet for udviklingen af hele det farmakologiske område og brug af medicinske stoffer og lægemidler. Når man udvikler medicin, arbejder man med at identificere, isolere, stabilisere og forstærke de aktive komponenter i den oprindelige plante, og om muligt at genskabe disse under patenterede former.

Her i Norden kender vi gurkemejen fra karryblandinger og til at give den gule farve i luciabollerne d. 13. december – hvis man ikke har safran i huset. I Indien har man i den klassiske ayurvediske medicinske tradition anvendt gurkemejen siden de tidligste tider.

Det, der virkelig slår én ved gennemgang af den nuværende viden om gurkemeje, er den næsten ubegribelige bredde og alsidighed, som gurkemejen rummer. Helt overordnet bibringer gurkemejen nogle exceptionelle regulerende egenskaber til menneskekroppen. Det er højst usædvanligt, at en plante har effekt på så mange niveauer.

Hvor den første bog i serien om functional foods var udfordrende at skrive på grund af sparsom forskningsviden om bone broth – så er det modsatte absolut tilfældet ved gurkemeje. Der er flere tusinde videnskabelige arbejder om gurkemeje, som ligger i et meget bredt videnskabeligt felt, der dækker både studier af gurkemeje brugt til dyr og til mennesker samt går fra landbrug til mikrobiologi til det lægevidenskabelige område og alt derimellem. Vi har derfor sorteret med hård hånd og udvalgt de studier med mest generel, informerende viden om de mest almindelige sygdomme, og udeladt de snævreste studier for små sygdomsgrupper og ultraspecifikke resultater. Alt sammen i forsøget på at præsentere og illustrere området på den mest aktuelle og anvendelige måde for jer læsere.

Vores ønske med bogen her og hele serien om functional foods er at vise de utallige muligheder, vi har for at anvende maden som den mest betydende kilde til at bevare kroppen sund, stærk og vital. Maden er vores primære medicin – fra første dag og frem.

Sandra Pugliese, Charlotte Gylling Mortensen & Anna Iben Hollensberg


HER ER GURKEMEJEN

De fleste kender gurkemejen qua dens klare, lysende gule farve, både som krydderiet alene i ren form og som farve- og smagsgiver i karryblandingerne med deres karakteristiske gule kulører. Smagsmæssigt er gurkemejens andel af karrysmagen tit dominerende. Med sin let bitre, men varme og fyldige smag toner den igennem i unikke blandinger med adskillige andre krydderier som fx sort peber, spidskommen, koriander, kommen, nelliker, bukkehorn, nigella, sennep, cayenne, kardemomme, muskatnød, ingefær og flere til.

Gurkemeje kommer af den flerårige plante, Curcuma Longa. Gurkemejeroden ligner en gul miniversion af ingefær, og gurkemeje hører netop også til ingefærfamilien, Zingiberaceae. Historisk stammer den fra Indien og har været anvendt i det lokale indiske køkken i mindst 6.000 år, men bruges i hele Sydøstasien og efterhånden verden over.

Det er plantens rodgevækster, rhizomerne, der høstes for at lave gurkemejekrydderiet. På krydderimøllerne laves gurkemejen ved at rødderne først koges, så tørres, knuses og herefter males til fint gult pulver. Den anvendes bredt, både som den rå rod og tørt i pulverform. I den rå form, hvor gurkemejen enten presses, rives eller hakkes, træder den olierede kraftiggule saft tydeligt frem. Gurkemejen finder vi i krydderiblandinger, i kosttilskud, i kosmetik samt til farvning i fødevarer og i pigmentprodukter.

Der findes andre typer af gurkemeje, fx Curcuma Aromatica og C. Australasica, der ikke har kulinarisk eller medicinsk værdi, men bruges til kosmetik, duftvarer m.m.

Meget af den gurkemeje, der fås her i vesten er fra Curcuma Genus, som er en forædling af C. Longa.

FAKTA OM GURKEMEJE

Gurkemeje blev i 1815 første gang identificeret og præciseret af videnskabsfolk (1), der formåede at isolere det gultfarvende stof fra rhizomerne. Den aktive stofgruppe i gurkemeje er curcuminoider. Rent gurkemejepulver indeholder mellem 3-5 % curcuminoider (2). Curcumin (77 %) er en af de fire naturligt forekommende curcuminoider og det helt dominerende virksomme stof i gurkemejen, og en såkaldt naturlig fenol. De tre andre er demethoxy-curcumin (17 %), bisdemethoxy-curcumin (3 %) og cyclo-curcumin (3 %) (3). De 17 % demethoxy-curcumin har vakt knapt så meget opmærksomhed som curcumin. Men som et stof i curcuminoid-familien har det også ganske interessante egenskaber. Demethoxy-curcumin har antioxidative effekter, tumorundertrykkende egenskaber og kan nedsætte inflammation – selv om effekterne er knapt så tydelige som ved curcumin.

Også gurkemejerodens forskellige olier, turmeroner, bliver nu udforsket for deres farmakologiske effekt.

HVAD ER DET, GURKEMEJEN KAN?
Gurkemeje er en af de mest velundersøgte krydderurter, vi har, sammen med andre store afgrøder som hvidløg og ingefær. Der er nu over 7.000 peer reviewed studier fra forskellige felter, der demonstrerer især gavnlige effekter af at bruge gurkemeje. Bare på forskningsdatabasen PubMed er der over 10.000 hits, når man søger på ordet curcumin. Så studierne viser, at der er noget om snakken i de gamle anprisninger af gurkemejens lyksaligheder, opskrifter og brugen i folkemedicinen og optegnelserne i de gamle skrifter.
I 1937 blev det første studie offentliggjort, hvor gurkemeje blev anvendt til behandling af galdesygdom (4). De næste forskningsresultater er fra 1949 og belyste gurkemejens antibakterielle effekt og evne til at sænke blodsukkeret hos mennesket. I de efterfølgende næsten 70 år har flere tusinde studier afklaret curcumins talrige interessante virkninger – og flere er på vej. Det er virkninger især vedrørende antioxidation, antibakteriel, anti-fungal (mod svamp), anti-virus samt antiinflammation foruden anti-proliferation (altså cellevæksthæmmende), pro-apoptose (så kræftceller begår ‘selvmord’) og anti-atherosclerose (dvs. med virkning mod kredsløbsskader).
Gurkemejen har desuden vist sig at have forskellige medicinske fordele mod neurodegenerative sygdomme, gigtlidelser, allergi, tarmbetændelser, nyreskader, AIDS, psoriasis, diabetes, dissemineret sklerose, hjerte-kar-sygdom og lungefibrose og mere til. Meget mere, end vi kan komme ind på i bogen her (5,6,7,8,9).
Der er efterhånden identificeret langt over 100 aktivstoffer fra gurkemejeplanten. Det er plantekemiske stoffer, der på forskellig vis både spiller sammen og spiller en rolle i helbredet og i beskyttelse mod sygdomme. Altså bioaktive plantestoffer, der toner ind i celleorkesteret i menneskekroppen og er med til at optimere og korrigere forskellige tilstande.
DET UNIKKE VED GURKEMEJEN
Folkemedicinen har altid prist gurkemejens mange egenskaber – og responsen fra forskningens verden i dag er, at gurkemeje og dets primære stof, curcumin, indeholder nogle dybe helbredstransformerende fordele for mennesket.
Curcumin er et unikt molekyle med utallige lovende egenskaber. Det er usædvanligt at have fat i én plante med ét centralt molekyle, der udviser sådan en bredde i effekter. Det er det, der gør vidunderstoffet curcumin så interessant. Det er den type drømmemolekyle, som mange gerne ville kunne ‘putte på flaske’ i en ren og stabil udgave. Der bliver derfor forsket verden over i gurkemeje, og der er mange lovende forsøg i gang med fokus på enkeltdele som fx optageligheden og fordelingen af stofferne i kroppen.
Gennem tiderne har gurkemeje været brugt efter anbefalinger til et utal af lidelser. Især finder vi i de historiske kilder anvisninger til rheumatismus – altså gigttilstande – et bredt udsnit af fordøjelsesgener, især maveirritation og mavesår, samt smerter, infektioner, sårpleje og eksemer.
Men også mange andre helsebringende og vitaliserende egenskaber er blevet tillagt gurkemejen såsom foryngelse, hurtigere restitution og et langt liv.
Curcumin har i mere nutidige kilder vist sig at være gavnlig ved så forskellige ting som:
• Mavesår og leverskader
• Beskyttende for nervesystemet og efter rygmarvsskader
• Vægtkontrol, diabetes/sukkersyge og insulinrespons
• Mikrobielle infektioner: virker mod virus, bakterier og svampe
• Kræft i lever, bryst, tyktarm, lunge, prostata, hjerne samt leukæmi m.fl.
• Gigt: slidgigt og leddegigt
• Tørre øjne
• Metalbelastninger/-ophobninger (jern, kviksølv, bly, selen, arsenik, zink)
• Inflammationer forbundet med sygdomme
• De inflammatoriske tarmsygdomme: mb. Crohn og colitis ulcerosa
• Traumatiske hjerneskader med iltmangel og kredsløbsreetablering
Nogle af disse områder kommer vi ind på senere i bogen.



	HJERTESYGDOM
åreforkalkning, kolesterol, hjerteblodprop

	CURCUMINS EFFEKT PÅ FORSKELLIGE SYGDOMME MED INFLAMMATION

	INFEKTIONER
kronisk diarre, virusinfektioner, HPV


	KRÆFTFORMER
colon, mave, nyre, leukæmi, livmoderhals, hud, hjerne, lunge

	NEURO DEGENERATIV

Parkinsons, Alzheimers, sclerose

	DIV. INFLAMMATION

mavesår, bugspytkirtel betændelse, galdesten, tyktarms betændelser



	LEVER

alkoholisk leverskade, levefibrose

	LUNGER

bronchitis

	BEVÆGE APPARAT

slidgigt, leddegigt


	HUD

eksem, psoriasis, sårheling

	HORMON

sukkersyge

	BLANDET

grå stær, feber, træthed, depression








PARADOKSET I GURKEMEJE
Curcumin ‘virker på alting’, siges der – og det er ikke helt ved siden af, da gurkemejen efterhånden har beskrevne virkninger over for mere end 500 sygdomstilstande hos mennesket. Der er helt enkelt ingen kendt medicin – eller urtemiddel – på markedet med tilsvarende evner.
Helt generelt og overvejende har gurkemejens virksomme stoffer en positiv opregulerende, stabiliserende, potenserende virkning på menneskekroppen – fx ved at aktivere immunsystemets reaktioner. Samtidig kan gurkemeje virke nedregulerende og beroligende i processer, hvor der er brug for det, som vi ser det i dæmpningen af inflammation og smertemekanismer.


GURKEMEJERODEN ER OGSÅ EN KILDE TIL MIKRONÆRINGSSTOFFER. EN SPISESKEFULD (7 GRAM) GURKEMEJE INDEHOLDER 26 % AF DEN ANBEFALEDE DAGLIGE MÆNGDE AF MANGAN OG 16 % AF JERN – TO MEGET VIGTIGE MINERALER FOR TRIVSEL OG SUNDHED. GURKEMEJE INDEHOLDER OGSÅ 6 % AF DAGSANBEFALINGERNE FOR B6-VITAMIN. HERUDOVER INDEHOLDER GURKEMEJE C-VITAMIN, NIACIN (B3), MAGNESIUM, FOSFOR, KOBBER, KALIUM, CALCIUM, FOLAT (B9), RIBOFLAVIN, THIAMIN (B1), K-VITAMIN OG E-VITAMIN. DESUDEN 1,4 GRAM FIBER PR. SPISESKEFULD OG 33 MG OMEGA-3-FEDTSTOFFER + 114 MG OMEGA-6 (12).




Når forskningen går dybere i de processer – for at afklare de enkelte identificerede molekyler i planter, som fx curcumin i gurkemejen – så definerer man en række kvaliteter ved stoffet for at følge stoffets vandring og ageren rundt i kroppen og på celleplan. Og hér kommer de dybe panderynker frem hos forskerne.
For det viser sig, at gurkemeje ikke er så ligetil at definere og få overblik over.
Alene det, at de aktive stoffer, curcuminoiderne, kun udgør ca. 3-5 % af gurkemejen og er svære at optage (10). Herudover er de afhængige af fedtstof for at komme ind i kroppen, skal gerne aktiveres ved varme og nedbrydes i øvrigt vældig hurtigt i menneskekroppen, hvis først de er kommet ind – ja, så kan det undre, at der overhovedet ses en effekt!
Helt klassisk er farmakologiens evige ønske at frembringe de rene og stabile stoffer. Forskellen på at anvende planter i urtemedicinen og så i farmakologisk regi – er lidt forenklet sagt, at i plantemedicinen anvendes hele planten. Det betyder, at sammen med de specifikke aktivstoffer i planten kommer der en række andre stoffer med, som ofte viser sig at have en forstærkende, additiv eller synergistisk virkning. Det er ikke usandsynligt, at dette er nogle af vanskelighederne ved at af få gurkemejen defineret og sat på formel til medicinsk anvendelse – og noget af hemmeligheden ved gurkemejens alsidige virkning. Men vi mangler dybere viden om dette (11).
I studier har den lave målelige koncentration af curcuminer i blodet givet en undren. En udfordring har længe været at få blodkoncentrationen øget, så man kunne være sikker på effekt. Mange metoder bliver afprøvet for at få aktivstofferne ind, og den senere tid har fokus rettet sig mod at få curcuminer opløst i liposomale, fedtholdige former. Men når dosis øges, så kommer der også hyppigere gener pga. bivirkninger – og hermed begrænsninger ad den vej. De klassiske mediciner er typisk lavet af stoffer med meget smal virkningsprofil og til gengæld ofte en stor bredde på bivirkninger.
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