Heilpflanze

Ingwer

Zingiberis officinalis

lanzettformigen Blattern
und gelben Bliten mit pur-
purfarbener Lippe, sieht man

bei uns nur selten.
Schon im Altertum gelangte
der Ingwer durch Handler von Std-
ostasien nach Europa, sodass ihn be-
reits Hildegard von Bingen kannte. Sie
war der Ansicht, dass Ingwer lediglich
in kleinen Mengen und nur von kranken
Menschen konsumiert werden sollte, jedoch
nicht von Gesunden. In der chinesischen Me-
dizin wird der Ingwer eingesetzt, wenn Men-
schen Uber innere Kalte klagen oder Kalte die

Beschwerden der Betroffenen verschlechtert. Sie

schéatzen dann die warmenden Eigenschaften der
Wurzel.

Nach dem Verstandnis der ayurvedischen Medi-
zin regt Ingwer Pitta an, wahrend er Vata und Kapha
reduziert. Diese drei Doshas sind unterschiedliche
Aspekte der menschlichen Konstitution (siehe Artikel
,Balance und Winterzeit* auf Seite 4-5).

Zu den Anwendungsgebieten des Ingwers ge-
horen traditionell Erkaltungen, die mit Frosteln

und kalten Extremitaten einhergehen. Dabei
profitieren die Betroffenen sowohl von den
antiviralen als auch von den schweiBtreiben-
den Eigenschaften des Ingwers. Zusatzlich
greift Ingwer regulierend in die Immunab-
wehr ein. Daher kann er auch eine Infekt-
anfélligkeit im Zusammenhang mit innerem
Kaltegeflhl verbessern. Zugleich warmt eine
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Der Wurzelstock (das Rhizom) des Ingwers
ist hierzulande ein beliebtes Gewlirz, weni-
ger bekannt ist sein medizinischer Nutzen.
In China wird die Wurzel mitunter als ,hun-
dertfach scharfe Wolke® bezeichnet, was
sowohl ihre unregelméaBige Form als auch
ihren Geschmack anschaulich beschreibt.
Die oberirdischen Abschnitte der Pflanze,
mit ihren bis zu ein Meter langen Stangeln,
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Tasse Ingwertee das Innere, wenn man rich-
tig durchgefroren ist.

Darlber hinaus unterstitzt der Ingwer
aufgrund seines Gehalts an Gingerolen den
Gastrointestinaltrakt. Er regt die Aktivitat der
Verdauungsorgane an und lindert so unter
anderem Ubelkeit und Erbrechen. AuBerdem
steigert er den Appetit und Iost Krampfe.

Mehv Hellpflamzew fnden Sie aund:

Steckbrief

Inhaltsstofle:

Athevische Ole, Schavestobee,
Diavylheptanoide, Stavke

Wivkungen:

Magen amvegend, Evbrechen
lindevnd, vevdauungstsvdevnd,
kvampflosend, Blutzucker und
-Pette senkend, Hevz stavkend,
gevinnungs-, entzinAungs- und
vivushemmend, immunstavkend,
schweitveibend

Anwendung:

Innevlich bel innever Kalte, ve-
ginmenden Evkaltungen, Uvelkeit
und Evbrechen einschlieflich
Reiseivelkeit odev postopevativem
Evbrechen, Magenschmerzen, Appe-
Htlosigkeit, Vevstopfung, Durchiall,
Schwmerzen im Bewegungsappavat,
Meustvuationsheschwerden

AuRevlich bei Hexenschuss und
Schmerzen im Bewegungsappavat

Nebewnwivkungen:

Leichte Vevdauungsheschwerden,
Senkung des Blutzuckerspiegels
vel hoher Dosievung, Hemmung Aev
Blutgevinuung bei Langzeitamwen-
Aung umd hoher Dosierung

Gegenanzeigen:
Frahschwangerschaft, Schwamger-
schabtsevbrechen, Ubevemphind-
lichkeit gegen lngwey, Galleusteine,
Chewothevapie

Fiir die Anwendung bei Kindern unter 12 Jahren,

Schwangeren und Stillenden liegen noch keine
Untersuchungen zur Unbedenklichkeit vor.

Bei Anwendung von Ingwer begleitend zu einer

medikamentdsen Therapie holen Sie sich zum

Ausschluss moglicher Wechselwirkungen zuvor
arztlichen oder pharmazeutischen Rat.

Aufgrund seiner warmenden Wirkung
profitieren vom Ingwer auch Frauen mit
Menstruationsschmerzen und  verlanger-
ten Zyklen. Ebenso kann die Wurzel bei
Schmerzen im Bewegungsapparat einge-
setzt werden, wenn diese sich durch Kalte

verschlechtern. €
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