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 Abstract: Turmeric, which is the powdered rhizome of Curcuma longa, is one of the most popular oriental 

spices. Initially used mainly in the diet of Indians or Thais, it has gained popularity all over the world not only 
because of its taste and coloring properties, but also for health reasons. Compounds contained in turmeric, 
especially curcumin, show, strong anti-inflammatory effect. Due to the low bioavailability of curcumin, food 
products do not provide high levels of this compound in the body. An alternative seems to be dietary supple-
ments, which are not only a concentrated source of curcuminoids, but also use methods to improve the bio-
availability of curcumin. 

 Wprowadzenie
Kurkuma to kłącze ostryżu długiego (Curcuma 
longa), które w postaci sproszkowanej jest wy-
korzystywane jako przyprawa. To również ele-
ment naturalnej medycyny ludowej, znany już 
2000 lat przed Chrystusem. Ze względu na in-
tensywnie złotożółtą barwę stosuje się ją także 
jako barwnik. Głównym związkiem odpowie-
dzialnym za kolor kurkumy jest kurkumina. Za-
równo sproszkowana kurkuma, jak i  ekstrakty 
bogate w kurkuminę są popularnym składnikiem 
suplementów diety.

W myśl ustawowej definicji: suplement diety 
to środek spożywczy, którego celem jest uzupeł-
nienie normalnej diety, będący skoncentrowa-
nym źródłem witamin lub składników mineral-
nych lub innych substancji wykazujących efekt 
odżywczy lub inny fizjologiczny, pojedynczych 

lub złożonych, wprowadzany do obrotu w  for-
mie umożliwiającej dawkowanie, w  postaci: 
kapsułek, tabletek, drażetek i w innych podob-
nych postaciach, saszetek z proszkiem, ampułek 
z płynem, butelek z kroplomierzem i w  innych 
podobnych postaciach płynów i proszków prze-
znaczonych do spożywania w  małych, odmie-
rzonych ilościach jednostkowych, z wyłączeniem 
produktów posiadających właściwości produktu 
leczniczego w rozumieniu przepisów prawa far-
maceutycznego [1].

Ostryż długi (Curcuma longa L.) należy do 
rodziny imbirowatych – Zingiberaceae. Bywa 
nazywany również hinduskim szafranem, kur-
kumą, kurkumą długą, ostryżem barwierskim, 
ostryżem domowym, ostryżem Zohary, czy sza-
franem indyjskim. Dzika forma pochodzi z Indii. 
Występuje w klimacie tropikalnym i wilgotnym.
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Obecnie ostryż długi uprawiany jest w kra-
jach azjatyckich. Jest to roślina wieloletnia, osią-
gająca do 1,5 m wysokości, wytwarzająca cha-
rakterystyczne, bulwiaste kłącze główne oraz 
liczne młode kłącza potomne z  długimi, ciem-
nożółtymi, bulwiastymi zgrubieniami. Z  kłącza 
głównego wyrasta pęd kwiatowy oraz obejmują-
ce go pochwiasto 4-6 dużych liści.

Wzrost i  rozwój roślin jest bardzo szybki. 
Kłącza kurkumy wykopuje się, kiedy są już gru-
be i dobrze wykształcone. Czyści się je, obgoto-
wuje w wodzie i suszy na słońcu.

W handlu wyróżnia się 2 odmiany: z kłącza 
głównego uzyskuje się „ostryż okrągły”, który 
stanowią grube, jajowate bulwy o  powierzchni 
szarożółtawej lub nieco brunatnej. Z  młodych 
kłączy pobocznych otrzymuje się „ostryż po-
dłużny” zawierający palczaste i dość cienkie kłą-
cza barwy żółtobrązowej lub zielonkawożółtej, 
o średnicy do 1,5 cm. Obie odmiany wewnątrz 
są intensywnie żółte i mają silnie aromatyczny 
zapach oraz piekący, gorzki smak.

Kłącze ostryżu długiego to bogate źródło 
energii; ok. 390 kcal w 100 g surowca. Charak-
teryzuje się wysoką zawartością węglowoda-
nów, ponad 50% stanowi skrobia. Zawiera ono 
również białko oraz tłuszcz. Spośród składników 
mineralnych obecne są: wapń, żelazo, potas 
i sód. Kłącze jest też źródłem witamin z grupy B 
oraz witaminy C. Olejki eteryczne nadają kurku-
mie specyficzny aromat.

 Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim jest kłącze kurkumy (Cur-
cumae longae rhizoma), zawierające liczne 
związki czynne, m.in.:
•	 kurkuminoidy: kurkuminę, 

demetoksykurkuminę, 
bisdemetoksykurkuminę (rys. 1);

•	 kwasy tłuszczowe;
•	 steroidy;
•	 terpeny: monoterpeny, seskwiterpeny, 

diterpeny, triterpeny;
•	 związki fenolowe [2].

Ze względu na intensywnie żółtą barwę kur-
kuma jest stosowana w przemyśle barwierskim, 
kosmetycznym [3]. Dodatkowo walory smakowe 
czynią ją jedną z bardziej popularnych przypraw 
orientalnych [4]. Znajduje również zastosowa-
nie jako surowiec zielarski. Obecnie wzbudza 
duże zainteresowanie naukowców ze względy 
na potencjalne wielokierunkowe działanie biolo-
giczne [5-7]. 

Badania naukowe potwierdzają jej właściwo-
ści przeciwutleniające, przeciwzapalne i  prze-
ciwbakteryjne. Kurkumina wykazuje ponadto 
działanie prewencyjne w  przypadku schorzeń 
neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Al-
zheimera i  choroba Parkinsona. To potencjalna 
substancja chemoprewencyjna; może chronić 
przed rozwojem chorób nowotworowych. Po-
kazano, że hamuje proces angiogenezy, czyli 
wzrost naczyń krwionośnych potrzebnych do 
odżywiania i rozwoju nowotworu. 

Głównym problemem i  przeszkodą w  wy-
korzystaniu jej w  lecznictwie jest stosunkowo 
szybki metabolizm w przewodzie pokarmowym, 
słaba rozpuszczalność w  płynach ustrojowych 
i bardzo niska biodostępność.

Rycina 1. Wzory strukturalne a) kurkumina,  
b) demetoksykurkumina, c) bisdemetoksykurkumina
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 Problem biodostępności 
Kurkumina jest praktycznie nierozpuszczalna 
w  temperaturze pokojowej w  roztworach wod-
nych, tworzy w  jelicie i  wątrobie nieaktywne 
biologicznie koniugaty glukuronidowe i siarcza-
nowe [8], a  także ulega redukcji. Oznacza to, 
że nawet przy spożyciu dużych ilości kurkumy, 
zaabsorbowana do organizmu zostanie tylko 
niewielka część aktywnych biologicznie kurku-
minoidów.

Metody poprawy biodostępności preparatów 
na bazie kurkumy polegają na łączeniu z  do-
datkowymi substancjami (np. piperyną, czy 
bromelainą) [9], poprawiającymi wchłanianie 
kurkuminy. Prowadzi się również badania nad 
wykorzystaniem nośników poprawiających bio-
dostępność (np. dendymery, liposomy, mice-
le, mikrosfery chitozanowe, nośniki białkowe 
w preparatach do stosowania na skórę, polime-
ry) [10]. Wykorzystuje się również nanocząstki 
złota, kompleksy z cyklodesktrynami, czy formy 
nanożeli.

Poszukiwane są także nowe odmiany po-
limorficzne o  poprawionej biodostępności, 
a także formy farmaceutycznych kokryształów 
[11]. 

 Dawki w preparatach
Na rynku obecnych jest wiele preparatów za-
wierających w  swoim składzie kurkuminę. 
Pomimo wielu prób określenia dawki, nie ma  
jasnych wytycznych i określenia rekomendowa-
nej dawki dziennej kurkuminy w suplementach 
diety. EFSA w opinii z 2014 r. podaje, że mak-
symalna dopuszczalna dawka w stałych suple-
mentach diety, włączając w to kapsułki, tabletki 
i podobne postacie, wynosi 300 mg/kg [12].

 Podsumowanie
Kurkuma wzbudza duże zainteresowanie ze 
względu na potencjalne wielokierunkowe działa-
nie biologiczne. Szczególnie interesujące jest jej 
silne działanie przeciwzapalne. 

Niestety, dużym problemem jest niska biodo-
stępność, ograniczająca korzystny efekt działania. 

Producenci suplementów diety stosują różne 
metody mające poprawić biodostępność kurku-
miny, a  tym samym wpłynąć korzystnie na ja-
kość preparatu. 

Bogactwo preparatów, dawek i form podania 
kurkuminy daje wiele możliwości wyboru konsu-
mentom, lecz wymaga również fachowej wiedzy 
farmaceutów, czy pracowników sklepów zielar-
skich.  
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