ecke

Ingwer - heilend und lecker

Ingwer hat vor allem in asiati-
schen Lindern eine lange Traditi-
on. Er wird von Indien bis Malay-
sia angebaut und dient
hauptsachlich als Gewiirz. Der fri-
sche Ingwer, den wir hier in Super-
markten kaufen konnen, stammt
meist aus China oder Peru. Es han-
delt sich dabei um einen Wurzel-
stock, der horizontal im Boden
wachst und sich in einer Ebene
verzweigt wie ein Geweih. Ingwer
wird in Kulturen angebaut. Dazu
legt man im Friihjahr ein Stiick des
Rhizoms in den Boden und ein
dreiviertel Jahr spater kann geern-
tet werden. Frischer Ingwer kommt
so in den Handel. Fiir arzneilich
verwendeten getrockneten Ingwer
(Zingiberis Rhizoma) wird er ge-
schalt, 24 Stunden gewassert und
dann an der Sonne getrocknet.

In der traditionellen chinesischen
Medizin wird Ingwer seit Jahrhun-
derten eingesetzt. Man schreibt
ihm warmende Wirkung zu, die gut
ist bei Ubelkeit, Magen- und Gal-
lenbeschwerden und auch eine
schleimlosende Wirkung.

Heutzutage erfreut sich Ingwer
auch hierzulande groRer Beliebt-
heit, nicht nur als Gewiirz sondern
auch als gesundheitsforderndes
Mittel. Viele Einsatzmoglichkeiten
beruhen auf vielen teils iiber 2000
Jahre alten Uberlieferungen und
Erfahrungen der traditionellen chi-
nesischen Medizin. Ingwer enthalt
Vitamine, Eisen, Calcium und Ka-
lium. Fiir seine Wirkung und den
typischen Geschmack verantwort-
lich ist das dtherische Ol sowie die
phenolischen Scharfstoffe Ginge-
rol und Shogaol, das bei der Trock-
nung von Ingwer entsteht. Das
dtherische Ol regt iiber die Ge-
ruchs- und Geschmacksrezeptoren
die Verdauung an. Die Scharfstof-
fe fordern die vermehrte Aus-
schiittung von Verdauungssekre-
ten aus der Bauchspeicheldriise.
Das regt die Eiweill-, Fett- und
Kohlenhydratverdauung an. Auch
die Gallenblase entleert sich regel-
makig, was der Entstehung von
Gallensteinen vorbeugt.

Bei Reiseiibelkeit und Erbrechen
hilft Ingwerextrakt. Die enthalte-
nen Scharfstoffe docken an Sero-
toninrezeptoren im Darm an und
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wirken so der Ubelkeit entgegen.

Die traditionelle Chinesische Me-
dizin setzt Ingwer dhnlich wie Ace-
tylsalicylsdure gegen Schmerzen
und Entziindungen ein. Tatsach-
lich hat man herausgefunden, dass
die scharfen Inhaltstoffe das En-
zym COX1 hemmen, was diesen
Effekt erklart.

Ingwertee soll Erkaltungen vor-
beugen. Zwar gibt es dazu keine
Studien aber man geht davon aus,
dass er die Durchblutung der
Schleimhéute fordert. Dadurch ge-
langen mehr Immunzellen dorthin,
die eingedrungene Viren abfan-
gen. Aullerdem wirken Phenole
leicht antibiotisch. Dadurch, dass
die Scharfstoffe zu einer leichten
Reizung der Schleimhaut fiihren,
wird der Vagus-Nerv aktiviert, was
zu einer vermehrten Sekretbildung
in den Bronchien fiihrt und damit
zahen Schleim verfliissigt und 10st.

AuBerdem beeinflusst Ingwer die
Darmflora. Gingerol und Shogaol
konnen die Mikroorganismen, die
die gesunde Darmflora storen in
ihrem Wachstum hemmen und so
die guten Darmbakterien fordern.

Viele Inhaltsstoffe sitzen direkt
unter der Schale, so dass es Sinn
macht, Ingwer ungeschalt zu ver-
wenden. Dann sollte man ihn aber
im Bioladen kaufen, denn konven-
tionell angebauter Ingwer stammt
aus Monokulturen, wo Pestizide
recht grof3ziigig eingesetzt wer-
den. Dann sollte man ihn auf jeden
Fall schalen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



