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Erndhrung / Pravention

Ingwer, Zingiber officinalis, gehort zur gleichen Pflanzenfamilie

wie Kardamom und Curcuma. Der Anteil der Ingwerpflanze, die ver-
zehrt wird, ist das Rhizom, haufig auch als Ingwerwurzel bezeichnet.
Obwohl es tatsachlich gar keine Wurzel ist. Das Rhizom wird

in der Pharmazie als Teil einer Heilpflanze wie auch im allgemeinen
Sprachgebrauch etwas irrefuhrend ,,Wurzelstock® (Rhizoma) genannt.
Es besitzt als Teil des Sprosssystems dessen typische Merkmale
und keinerlei Wurzelmerkmale. Von dort gehen nach unten die
eigentlichen Wurzeln, nach oben die Triebe der Blatter aus. Ingwer

ist eines der am meisten verwendeten Gewurze weltweit (Li 2012).
Er wird hauptsachlich in Asien und anderen tropischen Gegenden
angebaut, ist mittlerweile auch schon in Europa verbreitet als haufige
Zutat fur verschiedene Speisen und Getranke. Schon seit mehr
als 2.500 Jahren wurde Ingwer in China und Indien aus medizinschen
Griinden eingesetzt: Kopfschmerzen, Ubelkeit, Rheuma, Erkaltungen
(White2007, Monografie2008).

Ingwer — die Vielfalt der Natur

/ ie gesundheitsfordernden Effekte wer-

Ingwer hat sich als hilfreich bei einer ganzen Reihe der

den den vielféltigen Pflanzeninhalts-
stoffen zugeschrieben. Einerseits fliichtige Substanzen
wie Sesquiterpene und Monoterpenoide, die fir das
ausgepragte Aroma und den Geschmack von Ingwer
sorgen. Andererseits nicht fliichtige scharfe Verbindun-
gen wie Gingerole, Shogaole, Paradole und Zingerone
(Mashaddi2013).

Zingiber officinale enthalt eine Vielzahl von Antioxidan-
tien wie Betacarotine, Vitamin C, Terpenoide, Alka-
loide und Polyphenols wie Flavonoide, Flavone,
Rutin, etc. Da Ingwer mit seiner Vielfalt

an Antioxidantien leicht anbaubar ist,
kann er eine bedeutende Quelle fir
natlirliche Antioxidantien sein (Gaze-
mazahdeh?2010).
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unterschiedlichsten Beschwerden erwiesen. Zu den be-
kanntesten im Zusammenhang mit Ingwer gehoren
Erbrechen und Ubelkeit, Ubelkeit auf Reisen (Seekrank-
heit), Ubelkeit wahrend der Schwanger-

schaft und Magen-Darm-Be-

schwerden.
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Die aromatischen, spasmolytischen (krampflosenden),
karminativen (blahungstreibenden) Eigenschaften las-
sen vermuten, dass Ingwer direkte Effekte auf den Gas-
trointestinaltrakt ausiibt. Tierversuche zeigen, dass
Ingwer auf Cisplatin induzierte Ubelkeit antiemetische
(brechreizmindernde) Effekte hat. Fazit: Ingwer als viel-
versprechende Pflanze gegen Ubelkeit und Erbrechen
(Ernst2000).

Ubelkeit und Erbrechen macht bekanntlich auch
Krebspatienten zu schaffen, die sich einer Chemothera-
pie unterziehen. Eine Doppelblind-Studie an 60 Kindern
und Jugendlichen mit Chemotherapie zeigte: Die Gabe
von pulverisiertem Ingwer in Kapseln konnte Ubelkeit
und Erbrechen erheblich reduzieren (Pillai2011).

In einem Review von 2008 zum Thema Schwanger-
schaftsiibelkeit und Ingwer konnte anhand von 3 rando-
misierten placebokontrollierten doppelblinden Studien
gezeigt werden, dass Ingwer in einer Dosierung von
500-1000 mg Ingwerextrakt Ubelkeit und Erbrechen bei
Schwangeren vermindert (Festin2008). In einer dop-
pelblinden randomisierten placebokontrollierten Studie
erhielten 120 Schwangere uber 4 Tage 125mg Ingwer-
extrakt — 4 mal taglich, entsprechend 1,5g getrocknetem
Ingwer. Hierdurch verringerte sich die Morgenibelkeit
signifikant (Willetts2003).

Auch bei Reiselibelkeit bzw. Seekrankheit scheint der
Einsatz von Ingwer vielversprechend zu sein. In einer
randomisierten placebokontrollierten Studie mit 80 See-
leuten zeigte die Gabe von 1g Ingwer weniger Symp-
tome von Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel als die Place-
bogruppe. Eine randomisierte doppelblinde Studie mit
1741 Touristen wahrend einer Walbeobachtungssafari
zeigte: 500 mg Ingwer war annahernd so effektiv wie ein
Antiemetikum in Bezug auf Symptome der Seekrankheit
wahrend der 6-stiindigen Bootstour (Cohen2007).

Ingwer
Protektive Effekte

Aber auch in anderen Bereichen ist Ingwer sehr hilfreich.
So untersuchte ein kirzlich erschienener Review die
metabolischen Effekte von Ingwer. Tierexperimentelle
Studien zeigten antihyperglykamische Effekte. Auch auf
andere Parameter des metabolischen Syndroms zeigte
sich Ingwer giinstig. Hierdurch konnte nach einem fett-
reichen Futter bei Ratten der Anstieg von Korperge-
wicht, Glucose, Insulin, Cholesterin und Triglyceriden
verringert werden. Aufgrund von in vitro Studien wird
vermutet, dass Gingerole fiir die glinstigen Effekte auf
den Blutzuckerspiegel verantwortlich sind. Eine klini-
sche Studie an Diabetikern mit 3 g Ingwerpulver iiber
30 Tage zeigte giinstige Effekte auf Glucose- und Choles-
terinspiegel (Li2012).
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Abb. Protektive Effekte von Ingwer auf Diabetesbedingte Komplikationen, abgewandelt nach Li2012




Kiirzlich erschienene Ergebnisse aus Untersuchungen
an Ratten zeigten, dass Ingwer aufgrund seiner Anti-
glycation-Effekte die Entwicklung von grauem Star bei
Diabetikern verhindern oder verlangsamen konnte
(Saraswat2010).

Ingwer scheint ein Potential fiir die Pravention von
Ubergewicht und mit Ubergewicht verbundene meta-
bolische Storungen zu haben. Dies zeigen Ergebnisse
aus experimentellen und in vitro Studien. Hier scheinen
sowohl die Gingerole als auch die Zingerone im Ingwer
eine Rolle zu spielen (Bharat2010). Gingerole als eine
der aktivsten Substanzen von Ingwer sind fir den cha-
rakteristischen Geschmack verantwortlich (Ernst 2000).

Eine Vielzahl von Studien zur akuten und chronischen
Toxizitat zeigte ein hohes Mal3 an Sicherheit fiir die Ver-
wendung von Ingwer. Dies macht Ingwer umso interes-
santer. Kiirzlich wurde berichtet, dass Ingwer anti-karzi-
nogene, gerinnungshemmende, antientziindliche, und
analgetische Effekte aufweist (Li2012).

Bei Muskelschmerzen hilft es mehrmals taglich ins-
gesamt 2 g Ingwer zu verzehren. Dies zeigte eine 2010
erschienene Studie. Auch solche Schmerzen konnen
effektiv gelindert werden, die durch massive Muskel-
uberanstrengung verursacht wurden (Black 2010).

Nicht nur bei Muskelschmerzen, sondern auch im Zu-
sammenhang mit Arthrose zeigte sich Ingwer sehr
vielversprechend. In drei randomisierten placebokont-
rollierten Doppelblindstudien zeigten sich statistisch
signifikante Effekte bzgl. der Schmerzreduktion bei Ar-
throsepatienten mit Ingwerextrakt in einer Dosierung
von bis zu 1000 mg/Tag (Altmann 2001, Wigler 2003,
Haghighi 2005).

Erndhrung / Pravention

Schon lange sind die antientziindlichen Effekte von
Ingwer bekannt. Sowohl in vivo als auch in vitro konnte
gezeigt werden, dass Ingwer die Cyclooxygenase und
die Lipoxygenase hemmt, somit einen antientziind-
lichen Effekt aufweist (Altmann 2001, Grzanna 2005).

Die Hemmung von Entziindungsmediatoren erfolgt durch
Gingerole und andere verwandte Substanzen im Ingwer
(Mashhadi 2013).

In einer in vitro Studie von 2012 konnte gezeigt werden,
dass ein 10-prozentiger Ingwerextrakt antimikrobielle
Effekte gegen orale Mikroorganismen wie Streptococ-
cus mutans, Candida albicans, and Enterococcus fae-
calis aufweist (Girijaju 2012).
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Zingerone aus Ingwer zeigten die Fahigkeit vor Morbus Parkinson zu schiitzen indem
sie bei Mausen im Striatum, einem Teil des GroBhirns, vor einer Reduzierung
von Dopamin schitzten. Diese Fahigkeit von Zingerone wurde in Verbindung gebracht
mit seiner Fahigkeit die Aktivitdt der Superoxiddismutase zu erhohen und Superoxid-
radikale zu fangen (Kannappan 2011).

Fazit:
Die groBe Vielzahl positiver Effekte von Ingwer auf die Gesundheit ist sehr beein-
druckend. So zeigt sich Ingwer hilfreich bei Ubelkeit und Erbrechen, diabetesbe-

Dr. oec. troph. dingten Komplikationen, metabolischen Storungen, Muskelschmerzen und Arthro-
Marieluise Romer se. In vitro und in vivo zeigte sich Ingwer antimikrobiell, antientziindlich und anti-
Consultant Food, Health, oxidativ. Deswegen liegt es nahe, taglich Ingwer in moglichst groBer Menge in un-
Science & Regulatory sere Ernahrung einzubauen. Es gibt eine Vielzahl an Rezepten mit Ingwer: Ingwer-
www.drroemer.de tee, Ingwerkekse, kandierter Ingwer, Ingwermarmelade, Mohrensuppe mit Ingwer,

Currygerichte mit Ingwer, Sushi mit Ingwer. Hiervon sollten taglich mehrere Gerichte
verzehrt werden. Dies entspricht einer kompletten Ernahrungsumstellung, was auf-
grund des starken, scharfen Eigengeschmacks des Ingwers in Deutschland kaum
praktikabel ist. Wer trotzdem von den positiven Effekten des Ingwers profitieren
mochte, der kann auf Ingwerextrakt in Kapseln zuriickgreifen, eine einfache und
geschmacksneutrale Moglichkeit.
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