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Artigo e aula magistral do Prof. Cristiano Ricardo sobre curcuma longa (acafrao-da-terra):
o poder dos curcuminoides e a regra da piperina na fitoterapia clinica baseada em
evidéncias.
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A Curcuma longa € um dos fitoterapicos mais potentes no combate a inflamacao sistémica e no
alivio de dores articulares e digestivas.

Mecanismo anti-inflamatdério molecular

Os curcuminoides inibem as vias do NF-?B, COX-2, 5-LOX e reduzem citocinas pro-inflamatérias
como TNF-alfa e IL-6.

O desafio da biodisponibilidade e a solugdo com Piperina

A curcumina pura é rapidamente metabolizada e excretada por glicuronidacao hepatica. A
associacdo com 1% de Piperina (pimenta-preta) inibe a glicuronidacéo e eleva a
biodisponibilidade em até 2000%.

Dica académica do Professor

Alternativamente, sistemas micelares ou fosfolipidicos (fitossomos de curcumina) garantem
excelente absorcdo sem depender da pimenta.
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