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INGWER

Zingiber officinale

Familie
Ingwergewachse (Zingiberaceae)

Beheimatet

Das naturliche Vorkommen der Ingwerpflanze sind ver-
mutlich die pazifischen Inseln. Dies ist nicht eindeutig
belegt. Angebaut wird Ingwer heute vor allem in Sudost-
asien, Afrika, Australien, auf Jamaika und in Sudamerika.

Verwendete Pflanzenteile
Unterirdische Sprossachse (Rhizom)

Inhalststoffe

Atherische Ole, Zingiberen, Zingiberol, Gingerol und
Shogaol. Borneol und Cineol, Vitamin C, sowie die Mine-
ralien Eisen, Magnesium, Kalzium, Kalium und Natrium.

Gut zu wissen

Insgesamt konnten im Ingwer 241 Pflan-
zenstoffe nachgewiesen werden. Eine
Vielzahl sind Antioxidantien und haben

eine entzindungshemmende Wirkung.

Ingwer zahlt zu den zwolf besten krank-

heitsbekampfenden Lebensmitteln.
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Anwendungsgebiete

+  Verdauungsstérung

+  Schmerzen, Entzindungen

+  Schwindel

- Ubelkeit und Brechreiz

+ Appetitlosigkeit

+ Alzheimer (vorbeugend)

+  Thrombosen

-+ Arteriosklerose (vorbeugend)

Anwendung/Indikation

Ingwer wird seit Jahrtausenden in der asiatischen
Heilkunde als vielseitige Heilpflanze verwendet.
Medizinisch genutzt wird vor allem die Wurzel
(Rhizom), frisch oder getrocknet, als Tee, Pulver,
Extrakt oder Tinktur.

Ingwer wirkt verdauungsfordernd, appetitanre-
gend und karminativ. Die enthaltenen Scharfstof-
fe, insbesondere Gingerole und Shogaole, regen
die Bildung von Magensaft und Gallenflussigkeit
an, fordern die Fettverdauung und lindern
Blahungen, Véllegefuhl, Bauchkrampfe sowie
Ubelkeit (z. B. bei Reiselibelkeit oder Schwanger-
schaft in moderaten Mengen).

Dank seiner entzundungshemmenden und
schmerzlindernden Eigenschaften wird Ingwer
bei Erkaltungskrankheiten, Halsschmerzen sowie
bei entzindlichen Beschwerden von Muskeln
und Gelenken eingesetzt. Er wirkt warmend,
schweiBtreibend und unterstutzt das Immunsys-
tem. Daruber hinaus besitzt Ingwer antioxidative,
antibakterielle und antivirale Eigenschaften.
Studien deuten darauf hin, dass Gingerole die
Blutplattchenaggregation hemmen kénnen und
so zur Vorbeugung von Thrombosen und Arterio-
sklerose beitragen. Zudem kann Ingwer Mund-
geruch reduzieren und die Durchblutung férdern.

Nebenwirkungen/Kontraindikation

Bei einer sehr hohen Dosis taglich konnen Sod-
brennen, Blahungen und Durchfall auftreten.
Durch seine blutverdiunnende Wirkung ist von
der Einnahme vor einer Operation abzuraten. Ing-
wer fordert die Magensaureproduktion und sollte
nicht von Menschen genommen werden, die zu
Sodbrennen neigen, Schwangere in den letzten
drei Monaten der Schwangerschaft sollten auf
Ingwer verzichten, da er Wehen anregen kann.
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