
AkupunkturD e u t s c h e  Z e i t s c h r i f t  f ü r

D
Z

ADiätetik | Dietetics

 U. Siedentopp 

Heilpfl anze Ingwer – 
wirksam als Arznei, Gewürz und Tee

Ginger –
eff ective as drug, spice and tea

Dr. med. Dipl. oec. troph. Uwe Siedentopp
Ahnatalstraße 5
D-34128 Kassel

www.dr-siedentopp.de
drsied@gmx.de

Ingwer (Zingiber offi  cinale Rosc., shengjiang) ist eine alte 
Gewürz- und Heilpfl anze mit Ursprung in Zentral- und 
Südostasien. Der Wurzelstock aus der Familie der Ingwer-
gewächse gehört botanisch zu den Gewürzlilien 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 
Südchina [2]. Ingwer ist eine ausdauernde Staude mit einem 
kräftigen, horizontal im Boden kriechenden, knollig ver-
zweigt wachsenden Wurzelstock (Abb. 1).
Aus diesem Rhizom treiben Scheinstängel und blütentragen-
de Sprosse. Der Name des Ingwers leitet sich von dem Sans-
krit Wort shringavera „geweihförmig“ ab. Hieraus entwickel-
ten sich das griechische ziggiberis, das lateinische zingiber 
und das englische ginger. Die für Heil- und Nahrungszwecke 
genutzten Wurzelstöcke werden etwa neun bis zehn Monate 
nach dem Einpfl anzen geerntet. Nach dem gründlichen Wa-
schen wird der Ingwer einige Tage in der Sonne getrocknet. 
Von der Pfl anze werden nur die etwa zehn Zentimeter langen 
„Hände“ des Wurzelstocks verwendet. Die noch jungen Rhi-
zome werden frisch verarbeitet, die älteren Wurzeln werden 
weitgehend getrocknet und sind deutlich schärfer. Ingwer 
besitzt einen charakteristisch aromatischen Geruch. Er riecht 
erfrischend mit einem Hauch an Zitrone. Sein Geschmack ist 
würzig, scharf und beißend mit etwas süßlichem Einschlag.

Bedeutsame medizinhistorische 
Kulturpfl anze

Die Ingwerwurzel wurde schon sehr frühzeitig als nützliches 
und wirksames Gewürz 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 
berühmteste Pharmakologe des Altertums (1. Jh. n. Chr.), 
hat in seinem wichtigsten Werk, der Materia Medica, über 
den Ingwer geschrieben: „Der Ingwer ist ein Gewächs ei-
gener Art, welches am meisten im troglydytischen Arabien 
wächst: sie gebrauchen den jungen Schössling zu vielerlei, 
indem sie ihn für den Vortrunk kochen und dem Gekochten 
zumischen. Die Wurzeln sind klein, weißlich, an Geschmack 
dem Pfeff er ähnlich und wohl riechend. Sie sind zur Speise 
sehr geeignet und werden mit der Sauce genommen. Sie 
haben erwärmende, die Verdauung befördernde Kraft, re-
gen den Bauch milde an und sind gut für den Magen. Sie 
wirken auch gegen Verdunkelungen auf der Pupille, wer-
den den Gegengiften zugemischt und gleichen überhaupt 
in ihrer Kraft dem Pfeff er“ [3]. Auch Hildegard von Bingen 
beschreibt im Mittelalter in ihrem Kräuterbuch 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, 
Schmerzzustände, Kreislaufschwäche, Verdauungsstörun-
gen, Übelkeit und Erbrechen als klassische Indikationen für 
den Einsatz von Ingwer. Verbreitete Anwendungsgebiete in 
der Naturheilkunde Mitteleuropas sind Neurasthenie, chro-
nische Enteritis, Husten, Harnverhaltung, Unterleibsleiden, 
Rheuma und Halsentzündung [4]. Darüber hinaus wird er 
bei Schwindel, Brechreiz und Reiseübelkeit, Kreislauf- und 
Durchblutungsstörungen, Muskelschmerzen und -krämp-
fen sowie Magen- und Verdauungsstörungen eingesetzt. 
Seit der Antike gilt Ingwer aber auch als Aphrodisiakum. 
Besonders beliebt ist Ingwer bei Kälteempfi ndlichkeit, Ab-
wehr- und Antriebsschwäche. 

Scharfstoff e und ätherische Öle 
mit medizinischer Wirkung

Die ernährungsmedizinische Bedeutung von Ingwer liegt 
in dem sehr breiten Spektrum ätherischer Öle (2,5–3 %) 
und nicht fl üchtiger Scharfstoff e. Hauptkomponenten der 

Abb. 1: Unterirdisch wachsendes, knolliges Ingwerrhizom

10.10 16/ j .dza .2008.0 1 .009   7 2    Dt  Z tschr  f  Akup.  5 1 ,  1 / 2008



Diätetik | Dietetics

Dr.  med.  D ipl .  oec .  troph.  Uwe S iedentopp He i lpflanze  Ingwer –  wirksam als  Arzne i ,  Gewürz  und Tee

Dt  Z tschr  f  Akup.  5 1 ,  1 / 2008   7 3    DZA

Wirkungen: anti emetisch, positiv inotrop, cholagog sowie 
Steigerung von Tonus und Peristaltik des Darms. Pharma-
kologische Untersuchungen für Ingwerextrakte sowie ver-
schiedene isolierte Einzelsubstanzen konnten analgetische, 
antirheumatische, entzündungshemmende, Cholesterin 
senkende und zentral dämpfende Wirkungen nachweisen. 
Ingwerpulver ist in einer Dosierung von 2 g ein stark wirk-
sames Antiemetikum. Es soll dem Diphenhydramin (thera-
peutische Dosis 100 mg) überlegen sein. Für eine Teeberei-
tung als Antiemetikum werden 2 g frisch gepulverte Droge 
(1 TL = 3 g) mit etwas Flüssigkeit eingenommen [5]. Bei dys-
peptischen Beschwerden 0,5–1,5 g grob gepulverte Droge 
mit 1 Tasse kochendem Wasser übergießen 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. 

Diätetische Wirksamkeit besonders gegen 
Übelkeit und Kälte 

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

Temperaturverhalten: warm• 
Geschmack: scharf• 
Funktionskreisbezug: Lunge, Magen/Milz, Leber• 
Wirkungen: „Mitte“ erwärmend, Übelkeit beseitigend, • 
Lunge erwärmend, Husten stillend, Schleim umwandelnd, 

Scharfstoff fraktion sind mit einem Anteil von 25 % die 
Gingerole. Ein hoher Gehalt und kräftige Schärfe zeigen 
Frische und Qualität an. Gingerole ähneln in ihrer che-
mischen Struktur und Wirksamkeit der Acetylsalicylsäure 
(Abb. 2) und wirken somit schmerzhemmend. Als Gegen-
spieler zum Neurotransmitter Serotonin (Abb. 3) wirken 
Gingerole im Magen und Darm hilfreich gegen Blähun-
gen, Krämpfe und Übelkeit. Zusammen mit den Shogao-
len gehören Gingerole zu den Scharfstoff en (Abb. 4), die 
sich auch beim Kochen nur geringfügig verfl üchtigen. Sie 
regen den Speichelfl uss und die Magensaftsekretion an. 
Durch die Erregung der Wärmerezeptoren im Magen sor-
gen sie dort für ein ausgesprochen intensives Brenn- und 
Wärmegefühl. Die Hauptbestandteile des ätherischen Öls 
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 Nährstoff analytik stehen der hohe Wassergehalt (81 
%) und der Kohlenhydratanteil (11 %) im Vordergrund. Bei 
den Mineralstoff en gibt es nennenswerte Mengen an Kali-
um, Phosphor, Magnesium und Eisen [7]. Darüber hinaus 
enthält Ingwer zahlreiche sekundäre Pfl anzenstoff e mit 
antioxidativer Wirkung.

Vielfältige pharmakologische Anwendungen

In der westlichen Phytotherapie wurde Ingwer in das Deut-
sche Arzneibuch aufgenommen. Von der Kommission E 
wurde der Wurzelstock für die Indikationsgebiete „Dyspep-
tische Beschwerden“ und „Verhütung der Symptome der 
Reisekrankheit“ positiv monographiert (Abb. 5).
In der Monographie werden folgende Wirkungen des Ing-
wers beschrieben: Ingwer verhindert Übelkeit und Erbre-
chen, Ingwer steigert die Kontraktionskraft des Herzmus-
kels, Ingwer fördert die Speichel- und Magensaftsekretion, 
Ingwer treibt die Galle, Ingwer steigert die Darmbewegung. 
Gegenanzeige: bei Gallensteinleiden nur nach Rücksprache 
mit einem Arzt anwenden, Hinweis: keine Anwendung bei 
Schwangerschaftserbrechen [5]. Es liegen einige Fallberichte 
vor, bei denen nach Einnahme von hochdosierten Ingwer-
Präparaten durch Verringerung der Thromboxan-Synthese 
ein erhöhtes Blutungsrisiko entstand, wenn gleichzeitig 
orale Antikoagulantien und Thrombozyten-Aggregations-
hemmer eingenommen wurden [8]. Ingwer besitzt folgende 

Abb. 2: Acetylsalicylsäure Abb. 4: GingeroleAbb. 3: Serotonin

Abb. 5: Ingwer wirkt bei dyspeptischen Beschwerden und gegen Übelkeit
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entgiftend, Kälte zerstreuend, Schweiß treibend, Oberfl ä-
che befreiend

Als diätetisches Mittel wird Ingwer erstmals in der mitt-
leren Abteilung des Mingyi bielu erwähnt („Ergänzende 
Aufzeichnungen berühmter Ärzte“, ca. 2. Jh.). Getrockne-
ter Ingwer fi ndet jedoch bereits in „Shennongs Klassiker 
der Drogenkunde“ Erwähnung (Spätere Han-Zeit). Frischer 
Ingwer wird im Bencao gangmu Kapitel 26 („Systematische 
Drogenkunde“ von Li Shizhen 1593) beschrieben [2]. Für 
den therapeutischen Einsatz gelten als wichtige Indika-
tionen Übelkeit, Erbrechen, verminderter Appetit, Husten, 
Kurzatmigkeit, Kälte und Schüttelfrost, Kopf- und Glieder-
schmerzen, verstopfte Nase, Magenverstimmung und Diar-
rhö nach dem Verzehr verdorbener Speisen, Dysmenorrhö, 
Durchblutungsstörungen bei Kälte [2, 9, 10, 12, 13, 15]. Als 
Kontraindikationen sollten Yin-Mangelzustände und Hitze-
störungen, Augenkrankheiten, Hämorrhoiden und Hyperto-
nie beachtet werden.

Vielfältige Nutzung als Küchengewürz 

Neben seiner medizinischen Anwendung wird Ingwer als 
Gewürz für die Herstellung und Verfeinerung von Lebens-
mitteln, Backwaren und Süßigkeiten (Lebkuchen, Printen, 
Biskuits), Suppen und Fleischgerichten verwendet. In Ge-
würzmischungen fi ndet man getrockneten Ingwer (Abb. 6) 
vor allem in Currypulver.
Ingwerextrakt oder Ingweröl werden für Ingwerlikör, -wein, 
-schnaps und Kräutertees verwendet. Das bekann teste Ge-
tränk ist das kohlensäurehaltige, alkoholfreie Ginger Ale. 
Dieser Softdrink ist wegen seiner zitronenartigen Note und 
Schärfe 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 Schärfe, aber das frische 
Aroma geht zurück. Ingwertee, den man durch Überbrühen 
oder kurzes Kochen von Ingwerscheiben oder kleiner Ing-
werstückchen bereitet, ist ein würziges und innerlich stark 
wärmendes Getränk (Abb. 7).
In der chinesischen Küche fi ndet er vielfältige Anwendung. 
Der junge Ingwer wird meistens eingelegt oder in relativ 
großen Mengen zahlreichen, auch kalten Gerichten beige-
fügt und fast wie Gemüse verwendet. Der reife Ingwer wird 
wegen seines starken Geschmacks als Würzmittel gebraucht. 
Dazu wird er pulverisiert, zu Saft gepresst oder in Stücke ge-
schnitten. Er kann aber auch getrocknet, in Sojasauce, Salz 
oder Essig eingelegt oder mit Honig und Zucker zu Süßspei-
sen verarbeitet werden [2]. In Scheiben oder Stifte geschnit-
ten oder gerieben passt Ingwer gut zu Chutneys, Suppen, 
Soßen, Fleisch-, Fisch-, Gemüse- und Reisgerichten. Sehr 
gut schmeckt er zu süßen Desserts, Quarkspeisen, Kompott 
und Säften. 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-
fi nesse aus. Trocken und kühl gelagert hält sich die frische 
Ingwerwurzel mindestens drei Wochen.

Abb. 7: Würziger Ingwertee zerstreut Kälte und wärmt innerlich

Abb. 6: Ingwerpulver und getrockneter Ingwer wirken heiß und stärken 

das Yang

Abb. 8: Kandierter Ingwer stärkt mit seiner Süße und Schärfe Milz und 

Lunge
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Brokkolicremesuppe mit Ingwer

Rezept für 4 Portionen

Zutaten:

Wandlungsphasen:

500 g Brokkoli  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (E)

1 mittelgroße Zwiebel  . . . . . . . . . . . . . . . . . . (H, F, M)

2 EL Butter . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (E)

3 EL feine Haferfl ocken . . . . . . . . . . . . . . . . . (E, M, W)

1 Liter Gemüsebrühe  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (W)

Meersalz  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (F, E, M, W)

schwarzer Pfeff er, gemahlen . . . . . . . . . . . . . . . .(E, M)

frischer Ingwer, gerieben . . . . . . . . . . . . . . . .(H, E, M)

Cayennepfeff er . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (F)

1 Msp. Muskatnuss, frisch gerieben . . . . . . . . . (F, E, M)

4–5 EL Crème fraiche . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (E, H)

20 g Mandelblättchen . . . . . . . . . . . . . . . . . . (F, E, M)

Zitronenmelisse  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .(H)

Zubereitung:

Brokkoli in kleine Röschen teilen, waschen, abtropfen 

lassen und grob hacken. Zwiebeln schälen und fein hak-

ken. Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin 

glasig dünsten, Brokkoliröschen dazugeben und kurz mit-

schwitzen. Mit Haferfl ocken bestreuen und mit der Ge-

müsebrühe auff üllen. Suppe bei mäßiger Hitze etwa zehn 

Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeff er, Ingwer, Muskat 

und Cayennepfeff er würzen. Danach mit dem Mixer oder 

Pürierstab pürieren und nochmals kurz erhitzen. Crème 

fraiche unterziehen und mit gerösteten Mandelblättchen 

sowie einigen Blättchen Zitronenmelisse garnieren.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin:

Brokkolicremesuppe mit Ingwer nährt und wärmt die 

„Mitte“, befreit die Oberfl äche und leitet pathogene 

Faktoren aus.

Wirkung aus Sicht der Ernährungsmedizin:

Brokkolicremesuppe mit Ingwer enthält Kalzium, Kalium, 

Beta-Carotin, Vitamin C, reichlich sekundäre Pfl anzen-

stoff e, regt den Appetit an und ist sehr bekömmlich.
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Orangen-Ingwer-Quarkcreme

Rezept für 4 Portionen

Zutaten:

Wandlungsphase:

500 g Speisequark (20 %) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (H)

4 EL Orangensaft . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (H, E, W)

5 EL süße Sahne  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (E, W)

5 EL Honig  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (E, M)

1 TL frischer, geriebener Ingwer  . . . . . . . . . . (H, E, M)

4 Eiweiß  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (M)

abgeriebene Schale von 1 Orange. . . . . . . . . . (H, E, W)

Kakaopulver . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (F)

fi letierte Orangenspalten zum Garnieren  . . . . (H, E, W)

Zubereitung:

Speisequark und Sahne cremig rühren, den Honig und 

Orangensaft unterrühren, Orangenschalen dazugeben. 

Die Quarkcreme nach Geschmack mit dem geriebenen 

Ingwer vermischen. Das Eiweiß steif schlagen und vor-

sichtig unterheben. Quarkspeise in Dessertschalen fül-

len, mit Kakaopulver bestreuen und mit Orangenspalten 

garnieren. Vor dem Verzehr kühlen.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin:

Orangen-Ingwer-Quarkcreme nährt das Yin und die Kör-

persäfte, bewegt das Qi, reguliert und stärkt die „Mitte“.

Wirkung aus Sicht der Ernährungsmedizin:

Orangen-Ingwer-Quarkcreme erfrischt und belebt, ent-

hält Kalzium, Kalium, Phosphor und Vitamin B 2, fördert 

und reguliert die Magen- und Darmfunktion.


