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Ingwer (Zingiber officinale) ist weit mehr
als nur ein Gewiirz aus der asiatischen
Kiiche. Die tropische Pflanze kann bis zu
1,50 Meter hoch werden, doch genutzt
wird ausschliefflich die knollige, verzweigte
Whurzel, das sogenannte Rhizom. Seit Jahr-
tausenden gilt Ingwer nicht nur als kulina-
rische Zutat, sondern auch als bewihrtes
Haus- und Heilmittel.

Was macht Ingwer so gesund?

Die besondere Wirkung von Ingwer be-
ruht auf seiner auflergewdhnlich reichen
Zusammensetzung. Uber 160 verschiedene
Inhaltsstoffe sind bekannt. Dazu gehéren
Vitamine wie Vitamin C und B6, wichtige
Mineralstoffe wie Kalzium, Eisen, Natrium
und Phosphor sowie Stirke, die etwa die
Hilfte der Wurzel ausmacht.

Besonders entscheidend sind die #theri-
schen Ole und die sogenannten Scharf-
stoffe. Frischer Ingwer enthilt bis zu vier
Prozent itherische Ole, die fiir das fruch-
tig-wiirzige Aroma verantwortlich sind.

Die bekanntesten Scharfstoffe heiflen Gin-
gerole. Beim Erhitzen oder Trocknen ent-
stehen daraus noch intensivere Substanzen
wie Shogaole sowie das siif$lich-scharfe Zin-
geron, das entziindungshemmend wirke.

Wissenschaftlich belegte Wirkungen

Ingwer gehort zu den am besten unter-
suchten Heilpflanzen. Seine positiven Ef-
fekte sind in vielen Studien bestitigt:

e Hilft gegen Ubelkeit und Erbrechen —
etwa bei Reisetibelkeit, in der Schwanger-
schaft, nach Operationen oder bei Che-
motherapien. Die Scharfstoffe beeinflussen
bestimmte Botenstoffe im Gehirn, die am
Brechreiz beteiligt sind.

e Fordert die Verdauung, indem die Aus-
schiittung von Verdauungsenzymen ange-
regt und die Magenentleerung beschleu-
nigt wird.

e Unterstiitzt beim Abnehmen, da Ingwer
die Warmeproduktion des Kérpers erhéht,
das Sittigungsgefiihl verstirke und Heif-
hunger dimpft.

* Verbessert den Stoffwechsel bei Typ-
2-Diabetes, indem die Wirkung von Insu-
lin verbessert und Blutzuckerwerte gesenkt
werden kénnen.

e Wirkt schmerzlindernd und entziin-
dungshemmend, zum Beispiel bei Gelenk-
beschwerden, Migrine oder Regelschmer-
zen.

e Stirkt das Immunsystem, indem Ab-
wehrzellen aktiviert und Entziindungs-
stoffe wie C-reaktives Protein (CRP) und
Tumornekrosefaktor-Alpha (TNF-Q) im

Kérper reduziert werden.

So lisst sich Ingwer anwenden
frisch, geschilt, gerieben oder fein ge-
hacke, kandiert oder auch ungeschile ge-
trocknet, das dtherische Ingwerdl oder
Ingwer-Oleoresin (Extrakte)

Ingwertee: Ein etwa drei Zentimeter gro-
Les Stiick Bio-Ingwer waschen, ungeschilt
in Scheiben schneiden und mit kochendem
Wasser iibergieflen. Zehn Minuten ziehen
lassen — je linger, desto schirfer. Nach Ge-

schmack mit Zitrone oder Honig verfei-
nern.

Ingwer-Zitronen-Shot: 85 g Bio-Ingwer
und 150 g geschilte Zitronen mit 200 ml
Wasser mixen und abseihen. Die Fasern
kénnen auch mitgetrunken werden. Im
Kiihlschrank hilt sich der Shot etwa eine
Woche. Empfohlen wird ein kleines Glas
ein- bis zweimal tiglich.

Ingwer gegen Reiseiibelkeit: Kurz vor
der Reise ein bis zwei Scheiben frischen
Ingwer kauen oder Ingwertee trinken.

Alternativ. kann  Ingwerpulver einge-
nommen (1-1,5 Gramm pro Tag) oder
auch Ingwer-Bonbons gelutscht werden.
Wichtig: Wer starke Medikamente (SHT3-
Antagonisten z.B. das Anti-Brechmittel
Ondansetron) gegen Ubelkeit einnimmt,
sollte Ingwer nicht zusitzlich verwenden,
da sich die Ingwer-Scharfstoffe an diesel-
ben Rezeptoren binden und damit nicht
nur die gewiinschten Effekte, sondern auch
die unerwiinschten Nebenwirkungen ver-
stirken kénnen.

Ingwer in der Kiiche: Frischer Ingwer
verleiht vielen Gerichten eine angenchme
Schirfe, besonders Sushi, Gemiisepfannen
oder Currys. Er sollte etwa 20 Minuten vor
Ende der Garzeit zugegeben werden. Auch
beim Einlegen von Gurken, Kiirbis oder
Birnen ist Ingwer beliebt. Ingwer selbst
einlegen: In Scheiben schneiden, mit Salz
zichen lassen, abspiilen und in siiffem Reis-
essig einlegen.

Ingwer-Nierenwickel fiir mehr Ener-
gie: Warme Kompressen mit Ingwerpulver
werden auf die Nierenregion gelegt mit ei-
nem Handtuch abdecken und 20-30 Mi-
nuten belassen. Die Anwendung fordert
die Durchblutung und erzeugt ein ange-
nehmes Wirmegefiihl. Danach sollte die
Haut eingecremt werden.

Frische erkennen und richtig lagern

Frischer Ingwer ist fest, prall und frei von
Schimmel. Im Kiihlschrank hilt er mehrere
Wochen, am besten luftdicht verpacke, da-
mit er nicht austrocknet.

Fazit

Ingwer ist eine echte Allround-Pflanze fiir
die Gesundheit. In normalen Mengen ist er
gut vertriglich und unterstiitzt Verdauung,
Immunsystem und Stoffwechsel. Beson-
ders als Tee wirkt er mild und belebend.

Menschen mit empfindlichem Magen
sollten jedoch vorsichtig dosieren. Bei star-
kem Sodbrennen ist Ingwer nicht geeignet.

Ingwer auf der Fensterbank oder im
Hochbeet selbst anbauen: Ein frisches
Rhizom mit kleinen ,Augen iiber Nacht
in ein Glas Wasser legen. In einen etwa
30 cm hohen Topf mit nihrstoffreicher
Pflanzerde zwei bis drei der Ingwerstiicke
mit den Augen nach oben locker hineinset-
zen, sodass ein Stiick herausragt. In warmer
Umgebung beginnen sie im Halbschatten
nach einigen Wochen zu treiben. Gut ge-
eignet ist eine Fensterbank, unter der sich
eine Heizung befindet. Die erste Zeit kann
man den Topf mit Klarsichtfolie bedecken,
damit ein feucht-warmes Klima entsteht.
Im Freien sollte Ingwer vor dem ersten
Frost geerntet werden.  www.dr-voeller.de




