Kurkuma w codziennej diecie:
dawkowanie 1 zastosowanie
zdrowotne

Kurkuma zawiera wyjgtkowe zwigzki bioaktywne, z ktérych
najwazniejsza jest kurkumina — polifenol odpowiedzialny za
charakterystyczny zétto-pomaranczowy kolor przyprawy. Stanowi
ona 2-5% suchej masy korzenia 1 wykazuje silne dzia%tanie
przeciwzapalne oraz antyoksydacyjne. Oprécz kurkuminy, w
korzeniu kurkumy znajdujg sie roéwniez olejki eteryczne
(turmerony, zingiberen), ktdére wzmacniajg jej wtasciwos$ci
lecznicze 1 nadajag charakterystyczny aromat.

Badania z 2024 roku potwierdzaja, ze kurkumina skutecznie
hamuje aktywnos¢ enzyméw odpowiedzialnych za procesy zapalne w
organizmie, w tym cyklooksygenazy-2 (C0X-2) i lipooksygenazy.
Dziata ona réwniez jako naturalny wymiatacz wolnych rodnikow,
chronigc komérki przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniami
DNA. Co istotne, kurkumina wykazuje dzia*anie pordéwnywalne do
niektérych lekéw przeciwzapalnych, jednak bez typowych dla
nich skutkéw ubocznych przy dtugotrwatym stosowaniu.

Wptyw na uktady organizmu

Kurkuma wykazuje szczegdélnie korzystny wpiyw na uktad
trawienny. Stymuluje produkcje zétci przez watrobe, co
usprawnia trawienie tktuszczéw i wspomaga detoksykacje
organizmu. Badania kliniczne z ostatnich lat dowodzg, ze
regularne spozywanie kurkumy moze zmniejszad¢ dolegliwosci
zwigzane z zespotem jelita drazliwego (IBS) oraz chorobami
zapalnymi jelit.

W kontekScie uktadu odpornosciowego, kurkuma dziata jako
naturalny immunomodulator — wzmacnia odpornos¢, jednoczes$nie
hamujgc nadmierng reakcje zapalng. Najnowsze badania z 2025
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roku wskazujg na potencjat kurkuminy w zapobieganiu infekcjom
wirusowym poprzez blokowanie wnikania wirusdéw do komdrek
gospodarza.

Kurkuma wykazuje réwniez obiecujgce dziatanie w zakresie
ochrony mézgu 1 serca. Zwigzki aktywne zawarte w tej
przyprawie:

= Zwiekszajg poziom czynnika neurotroficznego pochodzenia
mézgowego (BDNF), ktdéry wspiera neuroplastycznosc¢ i
tworzenie nowych potaczen nerwowych

- Poprawiajg funkcje $rdédbtonka naczyn krwionosnych, co
przektada sie na lepszg regulacje cisnienia tetniczego

» Zmniejszajg poziom cholesterolu LDL i tréjglicerydéw,
jednoczesnie podnoszgc poziom korzystnego cholesterolu
HDL

- Hamujg agregacje piytek krwi, zmniejszajgc ryzyko
zakrzepdw

Najnowsze badania z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu (2025)
wykazaty, ze osoby reqularnie spozywajgce kurkume w dawce 1-2
g dziennie przez 6 miesiecy wykazywaty o 23% nizszy poziom
markerow stanu zapalnego we krwi w pordéwnaniu z grupa
kontrolng.

Praktyczne zastosowanie kurkumy w
codziennej diecie

Optymalne dawkowanie 1 zwiekszenie
biodostepnosci

Kurkuma wymaga odpowiedniego dawkowania, aby zapewnic jej
skuteczno$¢. Optymalna dzienna dawka to 1-3 g sproszkowanej
kurkumy lub 400-600 mg ekstraktu standaryzowanego na zawartosc
kurkuminy. Warto pamietaé¢, ze sama kurkumina stanowi zaledwie
3-5% sktadu sproszkowanej kurkumy, dlatego suplementy z



ekstraktem mogg zapewnic¢ wyzszg zawartos¢ aktywnych zwigzkow.

Kluczowym aspektem stosowania kurkumy jest jej niska
biodostepnos¢, ktdérg mozna znaczaco zwiekszyé poprzez:

tgczenie z pieprzem czarnym zawierajgcym piperyne
(wystarczy szczypta pieprzu na porcje kurkumy)

 Dodawanie do potraw zawierajgcych tituszcze (olej
kokosowy, oliwa z oliwek)

» Podgrzewanie kurkumy, co zwieksza jej rozpuszczalnosc

Wskazowka eksperta: Potgczenie kurkumy z pieprzem czarnym
moze zwiekszyc¢ biodostepnos¢ kurkuminy nawet o 2000%, co
czyni te kombinacje niezbedng przy kazdym zastosowaniu

przyprawy.

Kulinarne zastosowania 1 suplementacja

Kurkuma doskonale sprawdza sie w codziennej kuchni jako:

» Sktadnik past curry i mieszanek przypraw

= Dodatek do ryzu, zup, gulaszéw i dan z roslin
straczkowych

»Baza do przygotowania ztotego mleka (200 ml mleka
roslinnego, % %*yzeczki kurkumy, szczypta pieprzu i
opcjonalnie miod)

» Sktadnik rozgrzewajacej herbaty (% tyzeczki kurkumy,
imbir, cytryna, midd)

= Komponent odzywczych koktajli z bananem i imbirem

Suplementacja w formie kapsutek lub ekstraktéw jest wskazana
szczegdlnie dla oséb:

» Poszukujgcych wyzszych dawek kurkuminy w celach
terapeutycznych

» Niemogacych regularnie wtacza¢ kurkumy do diety

»Z dolegliwosciami stawowymi Llub przewlektymi stanami
zapalnymi



Nalezy zachowaé¢ ostroznos¢ przy jednoczesnym stosowaniu
kurkumy z lekami przeciwzakrzepowymi, przeciwptytkowymi oraz
niektédrymi 1lekami przeciwcukrzycowymi. Osoby =z kamica
z6tciowa, chorobami wagtroby lub przyjmujgce leki na recepte
powinny skonsultowac suplementacje z lekarzem.

Warto wyprébowac¢ paste z kurkumy do dtugotrwatego
przechowywania: wymieszaj % szklanki sproszkowanej kurkumy z %
szklanki przegotowanej wody i 1 *yzeczka pieprzu czarnego,
gotuj na matym ogniu przez 7-10 minut do uzyskania gestej
konsystencji. Przechowuj w lodéwce do 2 tygodni i dodawaj po 1
tyzeczce do potraw.



