INGWER- asiatische Gewiirzpflanze mit groBer Wirkung / Heilpflanze des Jahres 2018

Wahrend die Schulmedizin erst vor kurzer Zeit damit begonnen 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 Gewiirzpflanze mit dem Ursprung in Stdostasien.
Verwendet wird die geschalte Wurzel in frischer oder pulverisierter Form, aber auch als Tee oder
Tropfen. Sie riecht und schmeckt unverwechselbar wiirzig. Bekannt ist Ingwer vor allem in den
gangigen Anwendungsgebieten wie Erkiltung oder Ubelkeit. Bereits erste Seefahrer nahmen sich auf
ihren langen Fahrten UGber die Ozeane Ingwer mit, um gegen Seekrankheit gewappnet zu sein.

Das ist aber nicht alles: Die aromatisch scharfschmeckende Knolle soll auch weitere
gesundheitsfordernde Aspekte besitzen. Es gibt zahlreiche wissenschaftliche Studien*, die eine
facettenreiche Wirksamkeit und die zahlreichen positiven Eigenschaften von Ingwer belegen.
Verantwortlich fur die Hauptwirkungen des Ingwers, sind die zu den Scharfstoffen gehérenden
Gingerole und das atherische Ol. Die Scharfstoffe regen die Magensaftproduktion an und bringen
dadurch die Verdauung in Schwung. Gingerole kdnnen entziindungshemmende, schleimlésende und
schmerzstillende Eigenschaften auf den Korper haben. Dies klingt ganz logisch, wenn man die
chemische Struktur von Gingerol betrachtet, denn diese dhnelt dem chemischen Geriist des Aspirin-
Wirkstoffs Acetylsalicylsdure.

Aber Ingwer kann sogar noch mehr: Indische Studien haben gezeigt, das Ingwer die
FlieReigenschaften des Blutes verbessert und so einer Verklumpung der Blutplattchen
entgegenwirken kann. So wird der Blutkreislauf aktiviert und der Cholesterinspiegel kann positiv
beeinflusst werden. Dies beugt Arteriosklerose vor und verringert eine Anfilligkeit gegeniber
Thrombosen und Schlaganfillen. Wer also zu Blutgerinnseln neigt, sollte regelmalig Ingwer zu sich
nehmen — Forscher empfehlen dazu 5 Gramm taglich. Er ist in dieser Hinsicht eine sehr gute
Alternative zu Knoblauch, den manche Menschen nicht gut vertragen oder vom Geruch her nicht
mogen. Ingwer fordert auflerdem den Speichelfluss und steigert die Magensaftsekretion, den
Gallenfluss und aktiviert die Darmperistaltik. Die Wurzel hilft aber nicht nur bei
Verdauungsbeschwerden, sondern kann auch gegen Gelenkschmerzen wie zum Beispiel bei
arthritischen und rheumatischen Beschwerden angewendet werden. So zeigte 2012 eine Studie der
Thammasat Universitat in Bangkok, dass bei Knie-Arthritis eine sechswodchige Behandlung mit
Ingwergel genauso schmerzlindernd sein kann wie einprozentiges- Diclofenac-Gel. Neben den
Scharfstoffen und atherischen Olen, enthilt die Ingwerwurzel aber auch jede Menge Vitamin C,
Magnesium, Eisen, Calcium, Natrium und Phosphor. Zudem unterstitzt Ingwer durch seine Wirkung
die natirliche Verteidigung des Korpers gegen freie Radikale. Gerade bei erkaltungsbedingtem
Unwohlsein wird Ingwer wegen der entziindungshemmenden Eigenschaften gerne angewendet und
nicht zuletzt aus diesem Grund zur Heilpflanze des Jahres 2018** gekiirt. Sie sehen also: Der Verzehr
lohnt sich!
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