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Ingwer gehdrt zur Familie der Zingiberaceae (Ingwergewéchse). Fur unsist vor allem der unterirdische
Hauptspross des Ingwers, das Ingwer-Rhizom von Bedeutung. Umgangssprachlich wird dieses Rhizom
auch als,, Ingwer-Wurzel“ bezeichnet. Der Ursprung der Ingwer-Pflanze liegt in den feuchtwarmen
Tropen in Mittel- und Slidost-Asien. Hier wird er schon seit Jahrtausenden als Heilpflanze geschétzt. Die
naturheilkundlichen Anwendungsmaoglichkeiten reichen von Erkaltung, Rheumatismus,
Zahnfleischentziindungen und Diabetes bis hin zu Magen-Darm-Beschwerden wie Flatulenz, Koliken,
Krampfe und Appetitlosigkeit [1].

Eswird vermutet, dass die Romer die Pflanze zu uns nach Europa gebracht haben. Im Mittelalter wurde
er gerne als Ingwerbrot gegessen und diente der &meren Bevolkerung als Pfeffer-Ersatz [2].

Gesundheit und Ernéhrung

Seine charakteristische Schéarfe verdankt der Ingwer dem aromatischen Scharfstoff Gingerol. Daneben ist
die Ingwerwurzel reich an dem Scharfstoff Shogaolen und vielen dtherischen Olen. Diese sind jedoch
sehr flichtig, daher sollte Ingwer mdglichst frisch verwendet werden [3].
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Als Gewirz wirkt Ingwer verdauungsfordernd und durch seine Scharfstoffe stoffwechselanregend. Eine
Tasse frischer Ingwertee vor dem Essen regt die Speichelbildung und die Ausschiittung der
Verdauungsséfte an und ist demnach sehr empfehlenswert, sollte man den scharfen Geschmack vertragen.
Traditionell kann Ingwer, auch in Form von Tee, zur Linderung von Magen-Darm-Beschwerden und
Ubelkeit beitragen. In ersten klinischen Studien fuhrte die Gabe von Ingwer wahrend der Chemotherapie
zu einer Minderung der Ubelkeit, wenn mit der Einnahme vor der Einleitung der Chemotherapie
begonnen wurde. Ubelkeit und Erbrechen zzhlen zu den héaufigsten Nebenwirkungen der Chemotherapie.
Mogliche Folgen sind Mangel ernghrung und physischen Komplikationen wie ein gestérten Saure-Basen
oder Elektrolyt-Haushalt, was sich wiederum negativ auf den Erfolg der Chemotherapie auswirken kann
[4, 5].

Zudem scheint insbesondere frischer Ingwer antioxidativ und entziindungshemmend zu wirken. Er hilft
beim Schutz vor Erkaltungen, chronischen Erkrankungen, und kann zur Verminderung von

Muskel schmerzen nach intensiver physischer Aktivitét beitragen. Einige neuere Studien berichten tber
madgliche krebspréventive Eigenschaften des Ingwers hinsichtlich Brust und Dickdarmkrebs [6]. Hier
scheinen die Inhaltstoffe Gingerol, Shogaol und Paradol an einer schiitzenden Wirkung beteiligt zu sein.
Je nach Herkunft, Lagerung und Zubereitung des Ingwers kdnnen die Konzentrationen dieser Inhaltstoffe
jedoch stark schwanken. Ebenfalls diskutiert werden mogliche positive Wirkungen des Ingwers auf Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes mellitus[7].

Einige Medikamente entwickeln eine Wechselwirkung mit den Inhaltstoffen des Ingwers, daher sollte die
Packungsbeilage bei gleichzeitiger Einnahme daraufhin kontrolliert werden. In wenigen Féllen fihrte ein
erhéhter Konsum von Ingwer zu Sodbrennen, Bldhungen und Ubelkeit [2, 7].

In der Kiche

Die Qualitét der Ingwerwurzel erkennt man leicht von auf3en: Ist die Haut hell und glatt, ist auch das
Fruchtfleisch prall und saftig. Frischer Ingwer entwickelt eine wirzige Scharfe mit leicht sif3icher Note,
die an Zitrone erinnert.

Frisch gerieben oder gemahlen ist Ingwer ein beliebtes Gewirz in der asiatischen Kiiche. Zu Relisspeisen,
Currys oder Fleischgerichten passt er genauso gut wie zur Kirbissuppe; er schmeckt Uber Salate gestreut
oder in Essig eingelegt zum Sushi serviert. Je nach Geschmack kann der Ingwer erst zum Ende der
Garzeit dazugegeben werden, um so sein fruchtiges Aroma zu bewahren, oder man 1asst ihn von Beginn
an mit garen, damit er an Schérfe gewinnt.

Auch aus der siiRen Kiiche ist Ingwer nicht wegzudenken. In der traditionellen englischen Kiche kennt
man ihn al's Gingerbread oder Ingwerplétzchen, in eingemachten Friichten oder als Ingwerkonfitiire zum
Nachmittagstee. Hierzulande wird Ingwer neuerdings immer beliebter und hat in den letzten Jahren
seinen Weg in Speiseels, Smoothies und Limonaden gefunden. Auch die appetitanregenden Ingwer-
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Schokoladenstdbchen sind weit verbreitet.

Alsweitere Variante bietet sich frischer Ingwer als Getrank in Form von Ingwertee oder |ngwerwasser
an. Dazu reicht es, Ingwerscheiben in Wasser zu legen oder mit heil3em Wasser zu tibergiefen, ziehen zu
lassen und das Getrénk anschlief3end heif3 oder kalt zu geniefien. Die Menge des Ingwers kann man
individuell dosieren und dadurch die Scharfe modulieren.

Zu Hause |asst sich die vielseitige Ingwer-Wurzel im Gemiisefach oder an einem trockenen kiihlen Ort
aufbewahren [2].

Praxistipp: Versuchen Sie sich an der Kirbis-Ingwer-Suppe von Sterne-Koch Hans Haas. Durch die
wérmende Schérfe ist dieses Gericht besonders in der kalten Jahreszeit ein Genuss.
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