Genussvoll gesund

Ingwer — Gewirzpflanze
mit groBer Wirkung

Waihrend die Schulmedizin erst vor kurzer Zeit damit be-
gonnen hat, die positiven Eigenschaften von Ingwer zu
erforschen, gilt Ingwer in der traditionell-chinesischen
Medizin bereits seit ca. 3000 Jahren als Wunderpflanze.

Der Ingwer ist eine tropische Cewlirz- f
pflanze mit dem Ursprung in Stidost-

asien. Verwendet wird die geschalte

Wurzel in frischer oder pulverisierter

Form, aber auch als Tee oder Tropfen.

Sie riecht und schmeckt unverwech-

selbar wiirzig. Ingwer wird vor allem L
gegen Erkdltungen oder Ubelkeit
eingesetzt. Bereits erste Seefahrer
nahmen sich auf ihren langen Fahrten Uber die Ozeane
Ingwer mit, um gegen Seekrankheit gewappnet zu sein.

Studien belegen

Das ist aber nicht alles: Die aromatisch scharfschmeckende
Knolle soll auch weitere gesundheitsférdernde Aspekte be-
sitzen. Es gibt zahlreiche wissenschaftliche Studien®, die eine
facettenreiche Wirksamkeit und die zahlreichen positiven
Eigenschaften von Ingwer belegen. Verantwortlich fir die
Hauptwirkungen des Ingwers sind die zu den Scharfstoffen
gehérenden Gingerole und das itherische Ol.

Chemisch betrachtet
Die Scharfstoffe regen die Magensaftproduktion an und brin-
gen dadurch die Verdauung in Schwung. Gingerole kénnen
entzlindungshemmende, schleimlésende und schmerzstil-
lende Eigenschaften auf den Korper haben. Dies klingt
ganz logisch, wenn man die chemische Struk-
tur von Gingerol betrachtet, denn die-

se dhnelt dem chemischen Gerist des
Aspirin-Wirkstoffs Acetylsalicylsaure.

Gut fir's Blut

Ingwer kann noch mehr: Indische
Studien haben gezeigt, dass Ingwer
die FlieBeigenschaften des Blutes
verbessert und damit einer Ver-
klumpung der Blutplattchen entge-
genwirken kann. So wird der Blutkreis-
lauf aktiviert und der Cholesterinspiegel kann
positiv beeinflusst werden. Dies beugt Arteriosklerose vor
und verringert eine Anfalligkeit gegentiber Thrombosen und
Schlaganfdllen. Wer zu Blutgerinnseln neigt, sollte regel-
malig Ingwer zu sich nehmen - Forscher empfehlen dazu
5 Gramm tdglich. Er ist in dieser Hinsicht eine sehr gute

Ingwer wurde zur
Heilpflanze des Jahres
2018 gekuirt.*

Alternative zu Knoblauch, den manche Menschen nicht gut
vertragen oder vom Geruch her nicht mégen. Ingwer fordert
auflerdem den Speichelfluss und steigert die Magensaftse-
kretion, den Gallenfluss und aktiviert die Darmperistaltik.

12 Lahlreiche Studien
Die Wurzel hilft aber nicht nur
bei  Verdauungsbeschwerden,
sondern kann auch gegen Ge-
lenkschmerzen wie zum Bei-
spiel bei arthritischen und
J rheumatischen  Beschwerden
angewendet werden. 2012 zeig-
te eine Studie der Thammasat
Universitdt in Bangkok, dass bei Knie-Arthritis eine sechswo-
chige Behandlung mit Ingwergel genauso schmerzlindernd
sein kann wie einprozentiges-Diclofenac-Cel. Neben den
Scharfstoffen und dtherischen Olen enthilt die Ingwerwur-
zel auch jede Menge Vitamin C, Magnesium, Eisen, Calcium,
Natrium und Phosphor. Zudem unterstitzt Ingwer durch
seine Wirkung die natlrliche Verteidigung des Korpers ge-
gen freie Radikale. Wegen diesen entziindungshemmenden
Eigenschaften wird er daher gerne bei erkdltungsbedingtem
Unwohlsein angewendet. Nicht zuletzt aus diesem Grund
wurde Ingwer zur Heilpflanze des Jahres 2018" gekiirt. Sie
sehen: Der Verzehr lohnt sich!

*Falch, B.; Reichling, J.& Saller, R. (1997): Ingwer- nicht nur ein Gewdirz. In: Deutsche Apotheker Zeitung, Jg.137., H.47, S.47-60.
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