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wirksam als Arznei, Gewiirz und Tee
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effective as drug, spice and tea
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Abb. 1: Unterirdisch wachsendes, knolliges Ingwerrhizom

Ingwer (Zingiber officinale Rosc., shengjiang) ist eine alte
Gewlirz- und Heilpflanze mit Ursprung in Zentral- und
Siidostasien. Der Wurzelstock aus der Familie der Ingwer-
gewichse gehort botanisch zu den Gewiirzlilien und wird
im gesamten tropischen und subtropischen Asien, in Teilen
Afrikas, Brasilien und Jamaika angebaut [1]. Nahezu 50 %
der Welternte stammen heute aus Indien. In China gedeiht
Ingwer im ganzen Land, insbesondere aber in Mittel- und
Stidchina [2]. Ingwer ist eine ausdauernde Staude mit einem
kréftigen, horizontal im Boden kriechenden, knollig ver-
zweigt wachsenden Wurzelstock (Abb. 1).

Aus diesem Rhizom treiben Scheinstdngel und bliitentragen-
de Sprosse. Der Name des Ingwers leitet sich von dem Sans-
krit Wort shringavera ,,geweihformig* ab. Hieraus entwickel-
ten sich das griechische ziggiberis, das lateinische zingiber
und das englische ginger. Die fiir Heil- und Nahrungszwecke
genutzten Wurzelstécke werden etwa neun bis zehn Monate
nach dem Einpflanzen geerntet. Nach dem griindlichen Wa-
schen wird der Ingwer einige Tage in der Sonne getrocknet.
Von der Pflanze werden nur die etwa zehn Zentimeter langen
,Hédnde" des Wurzelstocks verwendet. Die noch jungen Rhi-
zome werden frisch verarbeitet, die dlteren Wurzeln werden
weitgehend getrocknet und sind deutlich schirfer. Ingwer
besitzt einen charakteristisch aromatischen Geruch. Er riecht
erfrischend mit einem Hauch an Zitrone. Sein Geschmack ist
wiirzig, scharf und beiend mit etwas siiBlichem Einschlag.

Bedeutsame medizinhistorische
Kulturpflanze

Die Ingwerwurzel wurde schon sehr friihzeitig als niitzliches
und wirksames Gewiirz und Arzneimittel in der Volksmedi-
zin genutzt. In China ist Ingwer mindestens seit der Zhou-
Zeit (11. Jh. bis 221 v. Chr.) bekannt [2]. Dioskurides, der
berithmteste Pharmakologe des Altertums (1. Jh. n. Chr.),
hat in seinem wichtigsten Werk, der Materia Medica, tiber
den Ingwer geschrieben: ,Der Ingwer ist ein Gewéchs ei-
gener Art, welches am meisten im troglydytischen Arabien
wichst: sie gebrauchen den jungen Schdossling zu vielerlei,
indem sie ihn fiir den Vortrunk kochen und dem Gekochten
zumischen. Die Wurzeln sind klein, weiBlich, an Geschmack
dem Pfeffer dhnlich und wohl riechend. Sie sind zur Speise
sehr geeignet und werden mit der Sauce genommen. Sie
haben erwédrmende, die Verdauung befordernde Kraft, re-
gen den Bauch milde an und sind gut fiir den Magen. Sie
wirken auch gegen Verdunkelungen auf der Pupille, wer-
den den Gegengiften zugemischt und gleichen tiberhaupt
in ihrer Kraft dem Pfeffer [3]. Auch Hildegard von Bingen
beschreibt im Mittelalter in ihrem Kriuterbuch den Ing-
wer und seine Wirkungen: ,Der Ingwer ist sehr warm und
ausgedehnt ... Sie betont seine heilende Wirkung bei Au-
genleiden sowie zahlreichen Magen- und Darmbeschwer-
den. Im Ayurveda gelten neurologische Erkrankungen,
Schmerzzustinde, Kreislaufschwiche, Verdauungsstérun-
gen, Ubelkeit und Erbrechen als klassische Indikationen fiir
den Einsatz von Ingwer. Verbreitete Anwendungsgebiete in
der Naturheilkunde Mitteleuropas sind Neurasthenie, chro-
nische Enteritis, Husten, Harnverhaltung, Unterleibsleiden,
Rheuma und Halsentziindung [4]. Dartiber hinaus wird er
bei Schwindel, Brechreiz und Reisetibelkeit, Kreislauf- und
Durchblutungsstérungen, Muskelschmerzen und -kramp-
fen sowie Magen- und Verdauungsstérungen eingesetzt.
Seit der Antike gilt Ingwer aber auch als Aphrodisiakum.
Besonders beliebt ist Ingwer bei Kélteempfindlichkeit, Ab-
wehr- und Antriebsschwiche.

Scharfstoffe und dtherische Ole
mit medizinischer Wirkung

Die erndhrungsmedizinische Bedeutung von Ingwer liegt
in dem sehr breiten Spektrum &therischer Ole (2,5-3 %)
und nicht fliichtiger Scharfstoffe. Hauptkomponenten der
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Abb. 2: Acetylsalicylsaure Abb. 3: Serotonin

Scharfstofffraktion sind mit einem Anteil von 25 % die
Gingerole. Ein hoher Gehalt und kraftige Schirfe zeigen
Frische und Qualitdt an. Gingerole dhneln in ihrer che-
mischen Struktur und Wirksamkeit der Acetylsalicylsdure
(Abb. 2) und wirken somit schmerzhemmend. Als Gegen-
spieler zum Neurotransmitter Serotonin (Abb. 3) wirken
Gingerole im Magen und Darm hilfreich gegen Bldhun-
gen, Krampfe und Ubelkeit. Zusammen mit den Shogao-
len gehoren Gingerole zu den Scharfstoffen (Abb. 4), die
sich auch beim Kochen nur geringfiigig verfliichtigen. Sie
regen den Speichelfluss und die Magensaftsekretion an.
Durch die Erregung der Wéarmerezeptoren im Magen sor-
gen sie dort fiir ein ausgesprochen intensives Brenn- und
Wirmegefiihl. Die Hauptbestandteile des #therischen Ols
sind Sesquiterpene, Curcumen und alpha-Farnesen [4, 5].
Der charakteristische Geruch entsteht aus dem Isomeren-
gemisch von cis- und trans-beta-Eudesmol, den Sesqui-
terpenalkoholen beta-Sesquiphellandrol und Zingiberol.
Neral und Geranial bedingen den zitronigen Geruch [6].
Bei der Néhrstoffanalytik stehen der hohe Wassergehalt (81
%) und der Kohlenhydratanteil (11 %) im Vordergrund. Bei
den Mineralstoffen gibt es nennenswerte Mengen an Kali-
um, Phosphor, Magnesium und Eisen [7]. Dartiiber hinaus
enthdlt Ingwer zahlreiche sekundédre Pflanzenstoffe mit
antioxidativer Wirkung,.

Vielfdltige pharmakologische Anwendungen

In der westlichen Phytotherapie wurde Ingwer in das Deut-
sche Arzneibuch aufgenommen. Von der Kommission E
wurde der Wurzelstock fiir die Indikationsgebiete ,,Dyspep-
tische Beschwerden und ,Verhiitung der Symptome der
Reisekrankheit” positiv monographiert (Abb. 5).

In der Monographie werden folgende Wirkungen des Ing-
wers beschrieben: Ingwer verhindert Ubelkeit und Erbre-
chen, Ingwer steigert die Kontraktionskraft des Herzmus-
kels, Ingwer fordert die Speichel- und Magensaftsekretion,
Ingwer treibt die Galle, Ingwer steigert die Darmbewegung.
Gegenanzeige: bei Gallensteinleiden nur nach Riicksprache
mit einem Arzt anwenden, Hinweis: keine Anwendung bei
Schwangerschaftserbrechen [5]. Es liegen einige Fallberichte
vor, bei denen nach Einnahme von hochdosierten Ingwer-
Praparaten durch Verringerung der Thromboxan-Synthese
ein erhohtes Blutungsrisiko entstand, wenn gleichzeitig
orale Antikoagulantien und Thrombozyten-Aggregations-
hemmer eingenommen wurden [8]. Ingwer besitzt folgende

Abb. 4: Gingerole

Abb. 5: Ingwer wirkt bei dyspeptischen Beschwerden und gegen Ubelkeit

Wirkungen: antiemetisch, positiv inotrop, cholagog sowie
Steigerung von Tonus und Peristaltik des Darms. Pharma-
kologische Untersuchungen fiir Ingwerextrakte sowie ver-
schiedene isolierte Einzelsubstanzen konnten analgetische,
antirheumatische, entziindungshemmende, Cholesterin
senkende und zentral ddmpfende Wirkungen nachweisen.
Ingwerpulver ist in einer Dosierung von 2 g ein stark wirk-
sames Antiemetikum. Es soll dem Diphenhydramin (thera-
peutische Dosis 100 mg) iiberlegen sein. Fiir eine Teeberei-
tung als Antiemetikum werden 2 g frisch gepulverte Droge
(1 TL = 3 g) mit etwas Fliissigkeit eingenommen [5]. Bei dys-
peptischen Beschwerden 0,5-1,5 g grob gepulverte Droge
mit 1 Tasse kochendem Wasser iibergieBen und nach 5-10
Minuten durch ein Teesieb geben. Vor den Mahlzeiten eine
Tasse trinken. Als Tagesdosis werden 2-4 g getrocknete Dro-
ge empfohlen.

Didtetische Wirksamkeit besonders gegen
Ubelkeit und Kalte

In der Erndhrung und Diidtetik der chinesischen Medizin
werden dem frischen Ingwer folgende Qualitdten und Wir-
kungen zugeschrieben [2, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15]:

e Temperaturverhalten: warm

Geschmack: scharf

Funktionskreisbezug: Lunge, Magen/Milz, Leber
Wirkungen: ,Mitte* erwédrmend, Ubelkeit beseitigend,
Lunge erwdrmend, Husten stillend, Schleim umwandelnd,
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Abb. 6: Ingwerpulver und getrockneter Ingwer wirken heil und stérken
das Yang

Abb. 7: Wiirziger Ingwertee zerstreut Kdlte und warmt innerlich

Abb. 8: Kandierter Ingwer starkt mit seiner SiiBe und Scharfe Milz und
Lunge

= Akupunktur
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entgiftend, Kilte zerstreuend, Schweil treibend, Oberfla-

che befreiend
Als didtetisches Mittel wird Ingwer erstmals in der mitt-
leren Abteilung des Mingyi bielu erwdhnt (,Ergdnzende
Aufzeichnungen beriihmter Arzte*, ca. 2. Jh.). Getrockne-
ter Ingwer findet jedoch bereits in ,Shennongs Klassiker
der Drogenkunde* Erwihnung (Spétere Han-Zeit). Frischer
Ingwer wird im Bencao gangmu Kapitel 26 (,Systematische
Drogenkunde” von Li Shizhen 1593) beschrieben [2]. Fiir
den therapeutischen Einsatz gelten als wichtige Indika-
tionen Ubelkeit, Erbrechen, verminderter Appetit, Husten,
Kurzatmigkeit, Kélte und Schiittelfrost, Kopf- und Glieder-
schmerzen, verstopfte Nase, Magenverstimmung und Diar-
rhé nach dem Verzehr verdorbener Speisen, Dysmenorrho,
Durchblutungsstérungen bei Kilte [2, 9, 10, 12, 13, 15]. Als
Kontraindikationen sollten Yin-Mangelzustinde und Hitze-
storungen, Augenkrankheiten, Himorrhoiden und Hyperto-
nie beachtet werden.

Vielfdltige Nutzung als Kiichengewiirz

Neben seiner medizinischen Anwendung wird Ingwer als
Gewtirz fiir die Herstellung und Verfeinerung von Lebens-
mitteln, Backwaren und StiBigkeiten (Lebkuchen, Printen,
Biskuits), Suppen und Fleischgerichten verwendet. In Ge-
wirzmischungen findet man getrockneten Ingwer (Abb. 6)
vor allem in Currypulver.

Ingwerextrakt oder Ingwerdl werden fiir Ingwerlikor, -wein,
-schnaps und Krautertees verwendet. Das bekannteste Ge-
trank ist das kohlensédurehaltige, alkoholfreie Ginger Ale.
Dieser Softdrink ist wegen seiner zitronenartigen Note und
Schirfe sowie seines sehr erfrischenden Geschmacks beliebt.
Frischer Ingwer wird gerieben oder fein gehackt und den
Gerichten ohne langes Kochen beigegeben. Wird frischer
Ingwer lange gekocht, steigt seine Schirfe, aber das frische
Aroma geht zuriick. Ingwertee, den man durch Uberbrithen
oder kurzes Kochen von Ingwerscheiben oder kleiner Ing-
werstiickchen bereitet, ist ein wiirziges und innerlich stark
wirmendes Getrank (Abb. 7).

In der chinesischen Kiiche findet er vielféltige Anwendung.
Der junge Ingwer wird meistens eingelegt oder in relativ
groBen Mengen zahlreichen, auch kalten Gerichten beige-
fligt und fast wie Gemiise verwendet. Der reife Ingwer wird
wegen seines starken Geschmacks als Wiirzmittel gebraucht.
Dazu wird er pulverisiert, zu Saft gepresst oder in Stiicke ge-
schnitten. Er kann aber auch getrocknet, in Sojasauce, Salz
oder Essig eingelegt oder mit Honig und Zucker zu Siifispei-
sen verarbeitet werden [2]. In Scheiben oder Stifte geschnit-
ten oder gerieben passt Ingwer gut zu Chutneys, Suppen,
SoBen, Fleisch-, Fisch-, Gemiise- und Reisgerichten. Sehr
gut schmeckt er zu siiBen Desserts, Quarkspeisen, Kompott
und Séften. Bekannt ist bei uns vor allem kandierter Ingwer
(Abb. 8).

Von wesentlicher Bedeutung ist die verwendete Ingwermen-
ge in Rezepten. Die feine Spur am Gaumen macht seine Raf-
finesse aus. Trocken und kiihl gelagert hélt sich die frische
Ingwerwurzel mindestens drei Wochen.
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Brokkolicremesuppe mit Ingwer

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

Wandlungsphasen:

500 gBrokkoli . ........ .00ttt (E)
1 mittelgroBe Zwiebel .................. (H, F, M)
2ELBULEr . o vt e (E)
3 EL feine Haferflocken. . ... ............ (E, M, W)
1 Liter Gemiisebriihe . . ... ... ... ... ... .. (W)
Meersalz . ......uuuine.. (F, E, M, W)
schwarzer Pfeffer, gemahlen. ... ............ (E, M)
frischer Ingwer, gerieben . . .............. (H, E, M)
Cayennepfeffer. .. .......... ... (F)
1 Msp. Muskatnuss, frisch gerieben . ........ (F, E, M)
-5 ELCréme fraiche . .. .................. (E, H)
20 g Mandelbldttchen .. ................ (F, E, M)
Zitronenmelisse . . . ..ottt (H)

Orangen-Ingwer-Quarkcreme

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

Wandlungsphase:

500 g Speisequark (20 %). . . .. oot (H)
L ELOrangensaft..................... (H, E, W)
5 ELstiBe Sahne . ........ ... (E, W)
SGELHONIG « v et e e e et e (E, M)
1 TL frischer, geriebener Ingwer .......... (H, E, M)
LEIWEIR oot (M)
abgeriebene Schale von 1 Orange. . ........ (H, E, W)
Kakaopulver. ... ........ .. (F)
filetierte Orangenspalten zum Garnieren . ... (H, E, W)
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Zubereitung:

Brokkoli in kleine Roschen teilen, waschen, abtropfen
lassen und grob hacken. Zwiebeln schalen und fein hak-
ken. Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin
glasig diinsten, Brokkolirdschen dazugeben und kurz mit-
schwitzen. Mit Haferflocken bestreuen und mit der Ge-
miisebriihe auffiillen. Suppe bei maRiger Hitze etwa zehn
Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Ingwer, Muskat
und Cayennepfeffer wiirzen. Danach mit dem Mixer oder
Piirierstab piirieren und nochmals kurz erhitzen. Créme
fraiche unterziehen und mit gerosteten Mandelbldttchen
sowie einigen Bldttchen Zitronenmelisse garnieren.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin:
Brokkolicremesuppe mit Ingwer ndhrt und warmt die
.Mitte", befreit die Oberflaiche und leitet pathogene
Faktoren aus.

Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin:
Brokkolicremesuppe mit Ingwer enthdlt Kalzium, Kalium,
Beta-Carotin, Vitamin C, reichlich sekunddre Pflanzen-
stoffe, regt den Appetit an und ist sehr bekommlich.

Zubereitung:

Speisequark und Sahne cremig riihren, den Honig und
Orangensaft unterriihren, Orangenschalen dazugeben.
Die Quarkcreme nach Geschmack mit dem geriebenen
Ingwer vermischen. Das EiweiR steif schlagen und vor-
sichtig unterheben. Quarkspeise in Dessertschalen fiil-
len, mit Kakaopulver bestreuen und mit Orangenspalten
garnieren. Vor dem Verzehr kiihlen.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin:
Orangen-Ingwer-Quarkcreme ndhrt das Yin und die Kor-
persafte, bewegt das Qi, reguliert und starkt die , Mitte".

Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin:
Orangen-Ingwer-Quarkcreme erfrischt und belebt, ent-
hdlt Kalzium, Kalium, Phosphor und Vitamin B 2, fordert
und reguliert die Magen- und Darmfunktion.
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