
- 117 -

Куркума
Род однодольных травянистых растений семейства Имбирные.

Корневища и стебли многих видов этого рода содержат эфирные масла и желтые красители
(куркумин), культивируются в качестве пряностей и лекарственных растений.

Многолетнее травянистое растение высотой до 90 см с чередующимися двухрядными простыми
овальными листьями.

Клубневидное, почти округлое корневище до 4 см в диаметре, желтовато-серое, с кольцевыми
рубцами от листьев, дает из верхушечной почки надземную часть растения. От клубневидного корневища
отходят многочисленные тонкие корни, некоторые из них на конце вздуваются в небольшие клубеньки, эти
клубеньки не желтые.

Как пряность куркума известна более 2500 лет. Сначала ее использовали только в странах
произрастания – Индокитае и Индии. В конце I века специю впервые ввезли в Древнюю Грецию, где ее
называли желтым имбирем Мере. Спустя 400 лет после того, как она появилась в Европе, ее узнал Китай.
Именно в Китае вырастили лучшие торговые сорта куркумы, чрезвычайно редкие на мировом рынке и
оттого имеющие высокую стоимость.

Родиной куркумы считается остров Реюньон, расположенный около Мадагаскара. Его влажный и
жаркий климат способствует развитию растений. На этом острове произрастают около сотни видов
орхидей и 240 видов папоротников. Однако самая ценная жемчужина этого острова – пряность куркума.

В Европе пряность куркума не получила такого широкого распространения, как, например, ваниль и
гвоздика. Исключение – Англия, где до сих пор эта специя входит в состав многих традиционных
английских блюд. Английское название куркумы «turmeric» произошло от латинского «terra merita» –
«достоинство земли».
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В современном мире куркума выращивается не только в Индии, но и в восточных и южных регионах
Китая, в Тайване, Перу, Камбодже и на Филиппинах.

Основной производитель куркумы в мире – Индия, где она входит в число пяти наиболее
используемых в стране специй: куркума, черный перец, перец чили, кардамон и имбирь. Это основной
ингредиент индийских карри. Выращивается по всей Индии, особенно в штатах Махараштра, Тамил Наду и
Западная Бенгалия.

Самым большим производителем куркумы в мире является Эроуд, город в Южной Индии, в штате
Тамилнаду. Он известен как «желтый город», или «город куркумы». Второй крупнейший и важнейший
центр, где производится куркума и происходит торговля ею, – это город Сангли, в южной части штата
Махараштра.
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Использование куркумы в кулинарии

В основном куркума используется как пряность, вкус она имеет соответствующий: пряный, немного
жгучий. Куркума продлевает срок годности продуктов, дарит им свежесть. Даже небольшое ее количество
может придать блюду неповторимый вкус и аромат, что активно используют при приготовлении различных
маринадов, соусов и десертов.

Всем известна такая популярная индийская смесь пряностей, как карри. В ее состав на постоянной
основе входит куркума. Благодаря наличию в куркуме красителя куркумина, который имеет свойства
растворяться в жирах, эту специю используют в пищевой промышленности для придания определенной
окраски йогуртам, маргарину, сырам и маслу. Она окрашивает блюда в нежный желтый цвет. Также
куркуму добавляют в различные сыпучие смеси, ликеры и прочие напитки, соусы для салатов и в
горчичный соус.

Не стоит забывать, что куркума обладает массой вкусовых и полезных свойств, поэтому является
полноценной специей, которая отлично комбинируется и дополняет мясные, рыбные, овощные блюда.

Она употребляется с омлетами и яйцами, сваренными вкрутую, добавляется в соусы и супы.
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Пищевая ценность в 100 граммах:
Белки 7,83 гр

Жиры 9,88 гр

Углеводы 43,83 гр

Калорийность: 354 кКал

Куркума богата витаминами В1 (0,152 мг), В2 (0,233 мг), В4 (49,2 мг), В6 (1,8 мг), В9 (39 мкг), С (25,9 мг),
Е (3,1 мг), К (13,4 мкг), РР (5,14 мг) и минеральными веществами: калий – 2525 мг, магний – 193 мг, фосфор
– 268 мг, кальций – 183 мг, натрий – 38 мг.

Куркумный порошок включает в себя такие элементы, как:

● эфирные масла – обладают успокаивающим и антисептическим свойствами;

● пиридоксин – известен своим отличным противовоспалительным действием;

● фолиевая кислота – укрепляет иммунитет, образуя защитный барьер не только для кожи и волос, но
и для организма в целом;

● аскорбиновая кислота – природный антисептик, обладающий к тому же еще и омолаживающими
свойствами, отлично справляется со свободными радикалами и препятствует образованию тромбов в
кровеносных сосудах;

● филлохинон – борется с отеками, используется как противовоспалительное средство;

● ниацин – ускоряет регенерацию поврежденных тканей;

● холин – участвует во многих обменных процессах организма;

● углеводы – это дополнительная энергия для клеток;

● пищевые волокна – необходимы для нормальной работы желудка;

● кальций, натрий, магний, фосфор и калий – отвечают за обмен веществ в клетках.

Обладая таким обилием витаминов и микроэлементов, кислот и других полезных веществ, находит
куркума применение и в медицине, и в косметологии. Если женщины научатся ее правильно использовать
не только на кухне, красота и здоровье им гарантированы.
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Куркумин
Представляет собой активное вещество куркумы, также обнаружен в ограниченных количествах в

имбире. Это потенциальное антивоспалительное и антиканцерогенное вещество и аналогично рыбьему
жиру является эффективным временным средством при лечении метаболического синдрома. Черный
перец значительно увеличивает всасывание. Куркумин является желтым пигментом, связанным с
приправой карри, куркумой и в меньшей степени имбирем.

Это небольшая молекула, которая является прототипом куркуминоида и имеет эффект, аналогичный
другим полифенолам, но является уникальной, поскольку составляет отдельный класс полифенолов (по
сравнению с другими классами флавоноидов, стильбенов и др.). Обладает потенциальным
антивоспалительным действием, которое считается достаточной защитой против некоторых форм
прогрессирования рака. Однако куркумин обладает дополнительным антиканцерогенным действием,
которое не зависит от его антивоспалительного действия, и, таким образом, является достаточно
исследованным веществом в предотвращении и лечении рака.

Другие области применения куркумина представляют замедление ухудшения когнитивной функции,
связанной со старением, продление здоровья сердца посредством электрической стимуляции и снижения
уровня липидов и бляшек в артериях, а также снижение риска диабета. Это оптимальное средство для
лечения побочных эффектов, связанных с диабетом. Имеет неудовлетворительную пероральную
биодоступность (низкий процент всасывания потребляемого количества вещества), которая, таким
образом, должна усиливаться с помощью других веществ, таких как экстракт черного перца, называемый
пиперин. Это необходимо, только если не планируется действия куркумина на толстую кишку (поскольку
он имеет антивоспалительное действие на толстый кишечник и может способствовать пищеварению), в
этом случае не следует комбинировать его со стимуляторами усвоения. Дозировки до 8 г куркуминоидов
для человека не были связаны в целом со значительными нежелательными явлениями, и исследования in
vitro предполагают, что куркумин имеет достаточно значительное безопасное пороговое значение.



- 122 -

Куркуминоиды
Это естественные фенолы, отвечающие за желтый цвет куркумы. Куркумин может существовать в

нескольких таутомерных формах, в том числе в виде 1,3-дикето и двух эквивалентных фенольных формах.
Фенольная форма является более энергетически стабильной в твердом и растворенном виде. Куркумин
может использоваться для количественного определения бора (метод куркумина). Он вступает в реакцию с
борной кислотой с образованием соединения красного цвета, розоцианина. Куркумин – вещество ярко-
желтого цвета и может применяться в качестве пищевого красителя. В качестве пищевой добавки куркумин
имеет номер E100.
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Рецепт
Ингредиенты /1 порция/Аюрведическийчай с куркумой

Вода 50 грамм

Кукурма 1/8 чайной ложки

Кардамон 3 стручка

Молоко 200 грамм

Миндальное масло 1 столовая ложка

Мед 1/8 чайной ложки

1. Смешайте куркуму и воду.

2. Разотрите кардамон и смешайте с куркумой и водой.

3. Вскипятите смесь на медленном огне в течение 6 минут.

4. Добавьте молоко и доведите смесь до первых признаков закипания.

5. Добавьте миндальное масло.

6. Снимите смесь с огня и дайте остыть, затем добавьте мед для улучшения вкуса. Этот чай – отличное
средство для очистки крови, нормализации менструаций, профилактики диабета и рака.
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Использование куркумы в медицине
Разнообразные лечебные свойства куркумы были открыты уже давно. Поэтому восточные медики

прописывали этот чудодейственный порошок как лекарство от многих заболеваний. Сегодня эта пряность
рекомендуется как дополнительное средство к основной терапии некоторых заболеваний. Она может
помочь в следующих случаях:

● воспаления ЖКТ;

● артриты;

● астма;

● сахарный диабет;

● анемия;

● простудные заболевания (в этих случаях куркума применяется внутрь: 2 чайные ложки куркумного
порошка разбавляются в стакане горячей воды или молока и принимаются внутрь);

● ожоги, крапивница, зуд, травмы и открытые раны: куркума остановит кровь и не допустит
проникновения инфекции (применяются компрессы: куркумный порошок разбавляется горячей водой до
кремообразного состояния);

● активно используется куркума для похудения, так как она прекрасно расщепляет жиры: диетологи
советуют использовать эту пряность для приготовления диетических блюд;

● воспаление десен и ангина (прописываются полоскания: чайная ложка порошка на 150 мл теплой
кипяченой воды);

● насморк, гайморит, глазные воспаления.

Регулярное и контролируемое применение этой пряности в ежедневном рационе является отличной
профилактикой развития и обострения вышеуказанных заболеваний.

Следует помнить, что специи можно давать только детям старше 5–6 лет (не рекомендуется детям до
2 лет).
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это интересно…
● Как сильный антисептик куркума в высшей степени эффективна при заболеваниях желудка и

пищевого тракта, особенно при хронической диарее и метеоризме. Для лечения рекомендуется принимать
порошок, смешанный с водой (1 чайная ложка на стакан воды).

● При микозах рекомендуют следующий рецепт. Измельченные корневища куркумы залить водой
так, чтобы образовалась жидкая кашица, настоять 2–3 часа. Смазывать полученной кашицей пораженные
места. Внутрь в это время полезно принимать отвар из 10 г сухого порошка куркумы в день. Если вдруг вы
серьезно занозили руку или ногу, если даже заноза достаточно велика, болезненна, и нет возможности
обратиться к врачу – здесь может помочь куркума! Сделайте пасту из нее и добавьте немного пшеничной
муки, касторового масла и соли. И затем сделайте из этой пасты припарку вокруг места, где сидит заноза.
Через несколько часов аккуратно сожмите и надавите на больное место (например, палец), и заноза
должна аккуратно и безболезненно выйти. Для лечения тонзиллитов, фарингитов на 0,5 стакана воды
комнатной температуры берут по щепотке куркумы и соли. Полощут горло 4–6 раз в день, в том числе
обязательно на ночь и после сна. Также при фарингите: 1 чайную ложку меда смешать с 1/2 чайной ложки
куркумы. Держать во рту 3–4 раза в день несколько минут. При респираторных, простудных заболеваниях,
а также для очищения крови пряность применяют так: 0,5 чайной ложки куркумы заварить 0,5 стакана
кипятка, добавить чайную ложку меда, настоять под крышкой 5 минут. Пить 2–3 раза в день. Также
применяют следующий рецепт: 0,5 чайной ложки порошка пряности смешать с 30 мл теплого молока.
Принимать 3–4 раза в день. Вдыхание дыма от 0,5 ч. л. жженой куркумы при кашле, бронхите, катаре
верхних дыхательных путей вызывает обильное выделение слизи и приносит мгновенное облегчение. При
заболеваниях носоглотки также действенно вдыхание дыма от сожженной куркумы. При сахарном диабете
эффективно съедать треть чайной ложки порошка, запивая его большим количеством воды, перед каждым
приемом пищи. Для контроля уровня сахара в крови и снижения приема синтетических лекарственных
препаратов рекомендуется принимать куркуму с мумие. Стандартная дозировка: 500 мг куркумы с 1
таблеткой мумие принимать дважды в день.

● При астме (особенно в случае аллергической природы заболевания) 0,5 ч. л. порошка куркумы
развести в 0,5 стакана горячего молока. Принимается 2–3 раза в день. Действие будет более эффективным
при приеме натощак.

● Куркума очень богата железом. При анемии рекомендуется принимать от 0,25 до 0,5 ч. л. специи,
смешанной с медом. В таком сочетании железо хорошо усваивается.

● Куркума останавливает кровотечение и заживляет раны. При порезах следует промыть рану и
присыпать ее порошком куркумы. Это поможет остановить кровотечение и будет способствовать
скорейшему заживлению раны. Куркума отлично помогает при ожогах, если рану засыпать сразу. Хорошее
средство от ожогов – паста из специи с соком алоэ.

● Синяки и травматические опухоли пройдут быстрее, если использовать пасту из куркумы: развести
кипяченой водой 0,5 ч. л. куркумы и щепотку соли, чтобы получилась густая смесь. Нанести ее на больное
место, прикрыть марлевой салфеткой и держать, пока не высохнет. Эту же пасту применяют при лишае,
инфекционной экземе и других заболеваниях кожи, вызванных паразитами. При кожных заболеваниях
куркума незаменима. Она способствует хорошему обмену веществ. Паста из нее – отличное средство
против экземы, зуда (наружно), быстро рассасывает фурункулы. Куркума, регулярно добавляемая в пищу,
излечивает крапивницу. Примочки из топленого масла и куркумы хороши от гнойничков, язвочек на коже,
нарывов.
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● Куркума положительно влияет на состояние суставов, уменьшает боль и воспаление при артрозе,
артрите, ревматизме. Пряность уменьшает отеки при артрите. Для лечения больных суставов, ушибов и
растяжений (и нередко связанного с ними отека) готовится паста из куркумы с лимонным соком и солью,
которая накладывается на пораженное место, а также специю используют в сочетании с медом (наружно).
Для борьбы с болью в суставах и позвоночнике применяется следующая смесь: куркуму смешать с
молотым имбирем в соотношении 1:2, развести маслом до консистенции густой сметаны. Следует лишь
нанести смесь на больное место, укрыть кусочком полиэтилена или тонкой бумагой, зафиксировать и
подержать ночь. При воспалительных заболеваниях десен применяют полоскание: 1 ч. л. куркумы на
стакан теплой воды. Это снимет воспалительный процесс, кровоточивость десен и укрепит их. При
воспалении глаз разведите 2 чайные ложки (6 г) порошка куркумы в 0,5 л воды, кипятите до тех пор, пока
вода не выпарится наполовину. Остудите и закапывайте в больной глаз 3–4 раза в день.
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Вредные свойства куркумы
А что же делать с теми слухами, которые утверждают, что куркума столь же вредна, сколь и полезна?

Все дело в том, что, как и любое активное вещество, имеет куркума противопоказания, когда ее
употребление может вызвать обострение ряда заболеваний. Если со здоровьем есть какие-то проблемы,
нужно проконсультироваться с врачами, чтобы не навредить своему организму. Это вполне естественно:
как и любое лекарственное или косметическое средство, сочетает в себе куркума полезные свойства и
противопоказания, о которых нужно быть осведомленными. Будьте осторожны при ее использовании в
таких случаях, как:

● болезни желчных путей;

● беременность;

● лактация;

● одновременный прием препаратов против сахарного диабета и антикоагулянтов;

● возраст до 2-х лет;

● обострение заболеваний ЖКТ.

Если знать о вреде и пользе куркумы, можно активно использовать эту уникальную пряность не
только для придания отменных вкусовых качеств своим блюдам. Правильное применение поможет
облегчить многие болезненные состояния и послужить профилактической мерой, предупреждающей
различные недуги. А женщины без куркумы и вовсе не могут обойтись, так как она помогает им сохранять
молодость и красоту на долгие годы.
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Использование куркумы в эзотерике
Если рассматривать энергетику человека, считается, что куркума очищает энергетические каналы тела

(чакры) и помогает почувствовать единение с пространством. Это полезно людям, занимающимся
умственным трудом, а также тем, чья жизнь связана с искусством и творчеством. Астрологи считают, что
куркума дарит процветание, так как она наделяет человека энергией Матери Мира – животворящей
энергией.

Куркума символизирует именно женскую энергию. Она дарит красоту каждой женщине, привлекает
любовь, удачу и богатство! Замужние женщины и девушки используют масло куркумы, когда принимают
ванны. У женщин, мечтающих о ребенке, она ассоциируется с плодородием, процветанием,
благополучием в семье.
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Использование куркумы в парфюмерии
Особую роль куркума всегда играла в жизни женщин. Во-первых, ее вкусовые качества требовали

кулинарных изысков с применением этой пряности от любой хозяйки. Во-вторых, она помогала при
лечении некоторых женских заболеваний. В-третьих, являлась основным действующим ингредиентом во
многих косметических средствах для кожи и волос. И по сей день вопрос, чем полезна куркума для
женщин, не потерял своей актуальности: напротив, интерес к этой пряности только увеличился. Еще с
детства индианки знают, что есть три составляющих женской красоты. Это молоко, куркума и миндаль.

Куркума является одной из главных женских специй – это самый потрясающий антиоксидант,
природный антисептик, то есть обеззараживающее и противовоспалительное средство.
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Рецепт
Маска из куркумы для жирных волос

Кукурма (порошок) 1 чайная ложка

Молоко сухое 1 чайная ложка

1. Залить куркуму и сухое молоко водой, перемешать до получения однородной массы.

2. Нанести маску на лицо на 10 минут. Затем тщательно смыть теплой водой.



- 131 -

Масло куркумы
Цвет масла – ярко-желтый, шафранового оттенка.

Вкус глубокий, теплый, древесный, густой, пряно-сладкий, слегка жгучий. Словно в нем сокрыты
сандал, ваниль, бензой, перуанский бальзам, шафран и розовый перец. Аромат очень теплый, как пахнет и
сама специя, только еще более насыщенный.

Для зрелой и возрастной кожи лица и тела это необычное и широко применимое на Востоке масло
поистине ценнейшее в терапии и ежедневном уходе за морщинистой кожей, также оно особо показано
для людей, которые хотели бы использовать сильное профилактическое средство против морщин и
возрастного истончения кожи. В природном составе масла содержится коркумен, это вещество подавляет
эластазу, разрушающую эластин в нашей коже! Это очень ценное свойство, которое делает масло куркумы
хорошим помощником в борьбе с морщинами и возрастным изменением кожи!

Процесс разрушения эластина в коже приводит к дряблости и появлению возрастных морщин.

Применение масла куркумы:

● высокоэффективно омолаживает кожу, улучшает кровообращение и цвет лица, способствует
быстрому обновлению клеток;

● борется со свободными радикалами и защищает от вредных воздействий;

● тонизирует и подтягивает кожу, делая ее упругой и эластичной;

● разглаживает имеющиеся морщины;

● масло куркумы также используют при тусклом и уставшем тоне кожи, оно оживляет и выравнивает
цвет, делая его ровным и здоровым.

Масло является кладезем витаминов, прекрасным питательным средством для сухой и усушенной,
склонной к раздражениям кожи. Ценится масло за высокие антиоксидантные свойства, поэтому
незаменимо для профилактических и лечебных аппликаций, масляных масок, как добавка в кремы.

Для проблемной и воспаленной кожи лица и тела: масло куркумы незаменимо для очищения кожи,
так как славится хорошим бактерицидным действием. Поможет решить разнообразные проблемы кожи –
зуд, воспаления, экзему. Использование масла препятствует развитию кожных заболеваний. Масло
куркумы считается одним из самых лучших средств для юношеской нечистой кожи. Особо быстрый эффект
дает при смеси с маслом черного тмина.
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Противовоспалительное действие куркумы по своей силе не уступает, а иногда даже превосходит ряд
известных противовоспалительных лекарств. Использование масла хорошо снимает воспаления, зуд,
раздражения, аллергию. Также эффективно при укусах. Масло наносят на место ожога, что избавляет от
риска образования рубца.
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А знаете ли Вы…
Значение куркумы на Востоке велико, ведь желтый цвет символизирует учение и знание. Также это

растение, благодаря своему удивительному цвету, символизирует солнце. В Индии и Иране куркума –
обязательный атрибут свадебной церемонии. Во время свадьбы в Индии ее сыпят перед женихом и
невестой, когда они идут к алтарю. Считается, что куркума обладает большой силой и приносит удачу. При
подготовке к свадьбе ее наносят на тело и лицо невесты как часть ритуала очищения и прекрасного ухода
за кожей. В Южной Индии во время свадьбы сухие корни куркумы нанизываются на веревку и
используются, как священная нить, которой связывают брачующихся. Этот обычай признается индийским
законом о бракосочетании. Такое ожерелье равнозначно кольцам в западной традиции. Это украшение
молодые хранят всю оставшуюся жизнь.

В Иране же как подарок невесте в богатый свадебный набор обязательно кладут сосуд с маслом и
отдельно порошком куркумы для применения в медовый месяц. Также корни, масло и пудру куркумы
преподносят в качестве подарка по особым случаям – при помолвке и во время посещения беременной
женщины, чтобы такая же благодать вошла и в дом, в который гости пришли.

Куркуму используют в смешанных вариантах бахуров ручной работы в Омане и Йемене, а иногда
перетирают натуральную смолу и добавляют масло и порошок куркумы. Эта мера защищает от злых духов
и помогает добиться успеха. Зал, в котором будет проходить свадьба, обязательно окуривают таким
бахуром, тем самым очищая воздушное пространство вокруг жениха и невесты. Затем пепел от такого
бахура разбрасывают по всем направлениям – на север, юг, запад и восток.

А теперь отправимся в путешествие в страну мирового производства куркумы – Индию…
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Индия

Индия – государство в южной Азии. По территории занимает седьмое место в мире после Канады и
России. Индия граничит с Пакистаном на западе, с Китаем, Непалом и Бутаном на северо-востоке, с
Бангладеш и Мьянмой на востоке. Кроме того, страна имеет морские границы с Мальдивами на юго-
западе, со Шри-Ланкой на юге и с Индонезией на юго-востоке. Спорная территория штата Джамму и
Кашмир имеет границу с Афганистаном.

Столица – Нью-Дели. Численность населения – 1,28 млрд чел.


