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От автораОт автора

Целебные свойства куркумы исключительно высоко 
ценились в восточной медицине еще с древних времен. 
Ее свойства изучали древнеримский естествоиспытатель 
Плиний Старший и греческий врач и фармацевт Диоско-
рид, который описал куркуму в качестве средства, улуч-
шающего пищеварение и согревающего тело. Диоскорид 
назначал снадобья из куркумного корня своим пациен-
там, страдающим заболеваниями желудочно-кишечного 
тракта. Древние римляне лечили этой пряностью глазные 
болезни, а древние греки устраняли последствия обиль-
ных пиршеств с помощью куркумы, завернутой в хлеб-
ную лепешку.

В Средние века из Греции и Рима куркумный ко-
рень попал в Англию, а затем и в другие страны Европы. 
В X веке благодаря целебным свойствам куркуму внесли 
в Англосаксонский медицинский справочник.

В Китае, например, растение использовали для из-
бавления от синяков, ран, язв, от зубной и других видов 
боли. В Индостане — для очищения организма от токси-
нов. В Индии — добавляли в пищу для улучшения пище-
варения. Древние лекари считали, что куркума обладает 
антигрибковыми и антибактериальными свойствами.

На Руси куркуму добавляли в различные блюда — 
квасы, наливки, браги, сбитни, меды, сдобные булочки 
и куличи. А вот жителям Советской России вкус и аромат 
куркумы был незнаком: после революции старые каналы 
импорта пряностей были утрачены, и многие рецепты 
вкусных и полезных блюд и напитков с куркумой забы-
лись.
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Многовековой опыт по применению куркумы в каче-
стве лекарства лег в основу средств народной медицины. 
Однако долгое время использование этой пряности про-
должало оставаться чисто эмпирическим. И только выяв-
ление способности куркумы синтезировать и накапливать 
многочисленные биологически активные вещества позво-
лило коренным образом изменить процесс ее использо-
вания.

В предлагаемой читателю книге излагается богатей-
ший опыт современной и древней народной медицины, 
а также новейшие научные данные по применению кур-
кумы в лечебных целях.



Какой бывает куркума?Какой бывает куркума?

Страны, куда импортируют куркуму, не так часто 
имеют возможность наслаждаться свежими кореньями. 
Чаще всего в продаже можно встретить молотый куркум-
ный порошок.

В высушенном виде куркума демонстрирует более вы-
сокие противовоспалительные и анестетические свойства. 
Поэтому она, как правило, используется для лечения ар-
тритов и воспалительных процессов.

Химический состав свежего корня куркумы несколь-
ко иной, ее полезные свойства больше направлены на 
лечение и профилактику проблем пищеварительной си-
стемы.

В лечебных и оздоровительных целях куркума исполь-
зуется в различных видах:

• свежий корень;
• высушенный корень;
• порошок;
• куркумное масло;
• эфирное масло.

При очистке организма в домашних условиях куркума 
может использоваться в виде настоев, настоек, отваров, 
заварок, паст, компрессов, ванн, масок, а также при про-
стом добавлении его в любые блюда.

В медицине куркума применяется в различных лекар-
ственных формах: таблетках, порошках, мазях, пастах, 
растворах, сборах и др. В кулинарии и фитотерапии чаще 
используют куркумный порошок. Из него готовят всевоз-
можные напитки, делают соусы, отвары, чаи.
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Эфирное масло куркумы широко распространено 
в ароматерапии для лечения психоэмоциональных рас-
стройств, простудных и вирусных заболеваний, заболева-
ний опорно-двигательного аппарата. Оно также применя-
ется в горячих ингаляциях, в ваннах, для массажа.



Лечебно-профилактическое Лечебно-профилактическое 
действие куркумыдействие куркумы

Куркума обладает чудодейственной исцеляющей си-
лой при лечении и профилактике многочисленных забо-
леваний.

Согласно современным представлениям куркума ока-
зывает на организм следующие действия:

•  антиартериосклеротическое (очищает стенки сосу-
дов от атеросклеротических бляшек);

• антибактериальное;
• антигельминтное;
• антигипергликемическое;
• антимикробное;
• антиоксидантное;
• антисептическое;
•  антиспазматическое (снимает спазмы различного 

происхождения);
• антитоксическое;
• ароматическое;
• бактерицидное;
• болеутоляющее;
• ветрогонное;
• возбуждающее;
• дезинфицирующее;
• желчегонное;
• иммуностимулирующее;
• положительное инотропное;
•  кардиотоническое (отвечает за тонус сердечной 

мышцы);
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• кровоочистительное;
• обезболивающее;
• общеукрепляющее;
• отхаркивающее;
• периферийное сосудорасширяющее;
• способствующее пищеварению;
• противоядное при отравлении грибами;
• потогонное;
• противовоспалительное;
• противогрибковое;
•  противосвертывающее (подавляет тромбоксансин-

тетазу и является агонистом простациклина);
• противотошнотное;
•  противоязвенное (лечит кожные язвы и фурун-

кулы);
• ранозаживляющее;
• легкое слабительное;
• седативное (успокаивающее);
• слюногонное;
• стимулирующее кровообращение;
• тонизирующее;
•  выводящее излишки холестерина и препятствующее 

его накоплению;
•  действие катализатора и синергиста с другими тра-

вами (позволяет проявить целебные свойства других 
лекарственных растений, если употребляется вместе 
с ними).

Куркуму можно считать лекарством для пожилых лю-
дей, так как в спектр ее показаний входят предынсульт-
ные и постинсультные состояния, возрастное снижение 
памяти, умственной работоспособности, физической вы-
носливости и пр.

Чем же объясняется такое многообразие вариантов 
лекарственного использования куркумы? Современные 
научные исследования дают ответ на этот вопрос: все 
дело в уникальном содержании в пряности биологически 
активных веществ.
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Микроэлементы, содержащиеся в куркуме

МИНЕРАЛЫ:

• калий (2524 мг) — полезен людям, страдающим 
аритмией (нарушениями сердечного ритма), способству-
ет нормализации работы мышц, тем самым снижая вы-
раженность и частоту приступов аритмии (норма потре-
бления — 2500 мг);

• магний (193 мг), действуя вместе с калием, рассла-
бляет мышцы, в результате чего реже возникают судороги;

• фосфор (268 мг) — сохраняет плотность костей 
и снижает их пористость, потому показан детям в период 
активного роста;

• кальций (183 мг) — участвует в построении костной 
ткани и сохранении плотности костей (наряду с фосфо-
ром);

• железо (41,42 мг) — при попадании в организм со-
единяется с молекулами кислорода, образуя гемоглобин, 
потому полезно людям с анемией (сниженным гемогло-
бином) в количестве не менее 10 мг в сутки;

• натрий (38 мг) — единственный положительно за-
ряженный ион в составе межклеточной жидкости, благо-
даря которому в ней создается давление, необходимое для 
перемещения к клеткам полезных веществ;

• марганец (7,833 мг) — способствует формированию 
и развитию хрящевой и соединительной ткани;

• цинк (4,35 мг) — наравне с фосфором и кальцием 
отвечает за плотность костной ткани, предохраняет ске-
лет от деформаций;

• медь (0,603 мг) — находится в составе фермента, от-
вечающего за выработку волокон коллагена и улучшаю-
щего состояние кожи;

• селен (4,5 мкг) — необходим для выработки тесто-
стерона в мужском организме.
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ВИТАМИНЫ:

• холин (49,2 мг) — участвует в образовании фосфоли-
пида лецитина, который приносит пользу печени, очищая 
ее от жиров, и выводит из организма излишки холесте-
рина, в результате чего косвенно препятствует развитию 
атеросклероза;

• витамин С (25,9 мг) — способствует укреплению им-
мунной системы;

• витамин Е (3,1 мг) — обладает выраженным антиок-
сидантным свойством, способствует укреплению клеточ-
ных стенок, в результате чего они становятся способны 
противостоять проникновению в них продуктов окисле-
ния — свободных радикалов;

• витамин В2 (2,33 мг) — принимает участие в выра-
ботке эритроцитов, потому его стоит принимать больным 
анемией (суточная норма — 2,2 мг для женщин, 3 мг — 
для мужчин), а также защищает сетчатку глаза от негатив-
ного воздействия ультрафиолетовых лучей, потому поле-
зен тем, кто много времени проводит на солнце;

• витамин В6 (1,8 мг) — принимает участие в выра-
ботке красных кровяных телец и гемоглобина и вместе 
с калием и магнием приносит пользу тем, кто страдает от 
судорог, способствуя расслаблению мышц;

• витамин В1 (0,152 мг) — так же, как и витамин Е, 
способен укреплять мембраны клеток;

• витамин К (13,4 мкг) — способствует свертываемо-
сти крови и предотвращает кровотечения.

Совокупность приведенных данных о целебности со-
держащихся в куркуме биологически активных веществ, 
витаминов, макро- и микроэлементов позволяет увидеть 
новый аспект практического применения куркумы, что, 
без всякого сомнения, будет способствовать более глубо-
кому познанию уже известных, а также выявлению новых 
целебных свойств куркумы.



15Лечебно-профилактическое действие куркумы 

Куркума при регулярном употреблении способствует 
восстановлению нормального кислотно-щелочного ба-
ланса крови. Содержащиеся в составе куркумы железо, 
витамин С, витамины группы B, медь, марганец, никель 
улучшают кроветворную функцию.

Оказывает противовоспалительное и бактерицидное 
действие, повышает эффективность профилактики и ле-
чения инфекционно-воспалительных заболеваний; спо-
собствует восстановлению нормального артериального 
давления.

Куркума — эффективное природное снотворное, не 
вызывающее, в отличие от фармацевтических лекарствен-
ных снотворных препаратов, привыкания и не имеющее 
побочного действия. Седативное действие оказывают со-
держащиеся в куркуме витамины группы B и магний.

Оказывает обволакивающее, противовоспалительное 
и защитное действие на слизистую оболочку желудка 
и кишечника, способствует скорейшему заживлению по-
раженных воспалительно-язвенным процессом слизистых 
оболочек желудочно-кишечного тракта, восстанавливает 
оптимальный баланс кишечной микрофлоры.

Но рассматривать куркуму только как источник вита-
минов, макро- и микроэлементов не стоит, так как это 
все-таки специя, и используется она в небольших коли-
чествах.

Интересна куркума больше из-за других веществ, ко-
торые даже в мизерном количестве способны оказывать 
целебное действие. Это эфирные масла и их составляю-
щие, среди которых особое внимание заслуживает курку-
мин.

Куркумин — это природный краситель, который 
окрашивает продукты в желтый и оранжевый цвет. Из 
него изготавливают пищевую добавку E100, которую до-
бавляют при изготовлении сыров, сливочного масла, мар-
гарина, йогурта, майонеза, придавая продуктам товарный 
вид. Эта пищевая добавка разрешена в России (Таможен-
ном союзе ЕАЭС), Украине, Евросоюзе. Она считается 
безопасной и даже полезной.
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Пряность куркумы содержит также альфа-феллан-
дрен, бисаболен, тумерон (обладает антипаразитарным 
действием и подавляет рост болезнетворных бактерий), 
линалоол, цинеол (благотворно воздействует на работу 
желудка, уничтожает паразитов), гингерин, камфен, саби-
нен, борнеол, цингиберен (около 70%), цитраль, крахмал 
(4%), горечи, оксалаты, сахар и жир, эфирное масло с вы-
соким содержанием терпенов и терпеноидов. Терпены 
и цингиберены в сочетании с турмероном, диметилбен-
зиловым спиртом, метилацетилциклогексеном придают 
куркуме характерный тонкий аромат.

Все это позволяет использовать препараты на основе 
куркумы в качестве средства при лечении и профилакти-
ке различных заболеваний.

В куркуме присутствуют вещества, способствующие 
естественному синтезу коллагена, придающего коже эла-
стичность и упругость (в числе таких компонентов курку-
мы — фитостеролы, витамин С, каротиноиды, медь, фла-
воноиды), поэтому она широко используется в качестве 
косметического средства, сохраняя молодость и красоту 
вашего организма.



Противопоказания Противопоказания 
к применению куркумык применению куркумы

Куркуму можно сравнить с сильнодействующим ле-
карством, поэтому нужно знать, какие могут быть непри-
ятные последствия при ее употреблении.

• Аллергия — новичкам использовать куркуму в пер-
вые дни нужно в маленьких дозах, при этом внимательно 
следить за своим организмом.

• При хронических гастритах с повышенной кислот-
ностью может возникнуть изжога.

• Расстройство деятельности желудочно-кишечного 
тракта.

• Колебания артериального давления или уровня са-
хара в крови (чаще всего — в сторону их уменьшения).

• Редко встречается ухудшение состояния волос или 
повышение уровня холестерина.

• Не рекомендуется употреблять лекарства на осно-
ве куркумы, а также использовать ее при приготовлении 
пищи людям с желчнокаменной болезнью, особенно 
в случае крупных камней. Связано это с желчегонным 
действием пряности — камни могут тронуться с места.



Способы применения куркумы Способы применения куркумы 
в лечебных целяхв лечебных целях

Настой. 1/2 ч. л. порошка куркумы и черный перец на 
кончике перочинного ножа помещают в эмалированную 
посуду, заливают 1 стаканом горячей воды, закрывают 
крышкой и нагревают на водяной бане 15 минут при ча-
стом помешивании. Охлаждают 45 минут при комнатной 
температуре, процеживают. Оставшееся сырье отжимают. 
Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 
200 мл. Принимают по 1/3 стакана 3 раза в день за 15 ми-
нут до еды.

Отвар. 1/2 ч. л. порошка куркумы, черный перец на 
кончике перочинного ножа помещают в эмалированную 
посуду, заливают 1 стаканом горячей воды, закрывают 
крышкой и нагревают на водяной бане 30 минут при ча-
стом помешивании. Охлаждают 10 минут при комнатной 
температуре, процеживают. Оставшееся сырье отжимают. 
Объем полученного отвара доводят кипяченой водой до 
200 мл. Принимают по 1/4 стакана 3 раза в день за 30 ми-
нут до еды.

Ванны куркумные. Ванны с куркумой используют для 
снятия мышечных и суставных болей, а также в каче-
стве средства профилактики простудных заболеваний. 
Такие ванны расслабляют, повышают защитные силы 
организма, помогают избежать простудных заболева-
ний в сырой и промозглый осенний сезон или мороз-
ный зимний день.

Ингредиенты: 3 ст. л. порошка куркумы.


