Ingwer

Der Ingwer (Zingiber officinale Roscoe) gehdrt wie
Galgant, Kurkuma oder Kardamom zur Familie der
Ingwergewachse (Zingiberaceae). Ingwer ist ein vor
allem in Asien beliebtes Gewlrz mit vielen Heilwir-
kungen. Seine Verwendung geht bis Konfuzius und
noch langer zuriick, war in der Antike bekannt und hat
bis heute einen festen Platz in der TCM und im Ayur-
veda. Seine Scharfe fordert etwa die Durchblutung
und halt damit die Gefalle gesund. Gifte werden bes-
ser ausgeschieden, doch ist viel trinken wichtig beim
Einsatz von Ingwer.

Im Ayurveda und in der TCM

Ingwer ist scharf und heil®. Er regt das Verdauungs-
feuer an und hilft daher vor allem Menschen, die unter
viel Kélte und daraus bedingter schlechter Verdauung
mit Blahungen, Ubelkeit, Magenschmerzen, Er-
brechen und Durchfall leiden. So wird er auch in der
TCM angewendet. Ingwer wirkt auf die Meridiane der
Lunge, des Herzens, des Magens und der Milz. Er
beseitigt Kalte und Yang-Mangel in der Milz, im Ma-
gen und in der Lunge. Er bessert UbermaBige
Feuchtigkeit bei Milz-Qi-Schwéache. Ingwer sollte
jedoch nicht eingesetzt werden bei Yin-Mangel oder
UbermaRiger Hitze und bei Blutungen, die im Zusam-
menhang mit ,heilem* Blut stehen.

Hilfe bei Ubelkeit

Ingwer wirkt hauptsachlich aufgrund seiner Gingerole
auf die gesamte Verdauung positiv. Er warmt den
Verdauungstrakt, kurbelt Gallenfluss und Fettstoff-
wechsel an, fordert die Darmperistaltik und sorgt flr
mehr Magensaure. Er hilft Krampfe und Bldhungen,
Erbrechen und Ubelkeit, Reiselibelkeit (Seekrank-
heit), Magen-Darm-Beschwerden und Ubelkeit bei
Chemotherapie zu lindern. Vor einer Operation
verabreichtes Ingwerpulver konnte in Studien postop-
eratives Auftreten von Ubelkeit und Erbrechen
senken. Ingwer lindert auch Schwangerschaftser-
brechen, jedoch sind nur ganz kleine Mengen (1-1,5
g) frischen Ingwers erforderlich und erlaubt (wegen
eventuell wehenauslésender Wirkung). Bei gereiztem
Magen (Magenentziindung, Magengeschwuren) ist er
wegen seines heillen Charakters nicht geeignet.
Ingwer hemmt auflerdem aufgrund seines Gingerons
Helicobacter pylori-Bakterien und E.coli-Bakterien.

Ein groRartiges Schmerzmittel

Ingwer ist — wieder vorwiegend aufgrund seiner Gin-
gerole - ein adaquater Ersatz fur nichtsteroide
Schmerzmittel wie Acetylsalicylsaure, da er dasselbe
Enzym hemmen kann. Ingwer ist daher breit ein-
setzbar von Arthritis oder Arthrose bis Migrane oder
Muskelschmerzen wie bereits mehrere Studien
gezeigt haben, die dem Ingwer besondere entzin-
dungshemmende und schmerzstillende Eigenschaf-
ten zuschreiben. Ingwer verursacht jedoch weder
Magen-Darm-Blutungen noch Geschwire und ist
daher die weitaus bessere Losung als Schmerzmittel.
Selbst bei Rheuma kann sich der Einsatz von Ingwer
lohnen. Er hemmt das Cyclooxygenase-2 Enzym
(Cox-Hemmer), welches unter anderem fur Entzin-
dungen bei Arthrose und Rheuma verantwortlich ist.
Es verbessert sich die Beweglichkeit der Gelenke,

Schwellungen, Entzindungen und Morgensteifheit
der Gelenke nehmen ab. Eine Arthrose-Studie zeigte
einen Schmerzriickgang durch die tagliche Einnahme
von 30 bis 500 Milligramm Ingwer fir eine Dauer zwi-
schen 4 und 36 Wochen.

Gegen grauen Star,
hartnéckigen Husten

GefaBprobleme und

Ingwer soll die Entwicklung von grauem Star bei Dia-
betikern verhindern oder verlangsamen. Die GefalRe
profitieren auch in mehrfacher Weise. Etwa werden
durch den Einfluss der Scharfstoffe auf die glatte
Muskulatur die Durchblutung der GefalRe und der
Blutfluss verbessert. Cholesterin wird schneller
abgebaut, da es fir die Bildung von Gallensauren
herangezogen wird und somit in der Verdauung zur
Verfligung steht statt die Gefale zu belasten. Bei
Erkaltungen und grippalem Infekt wirkt er warmend,
schweildtreibend und kreislaufanregend. Bei hohem
Fieber ist er nicht geeignet. Bei Husten sind seine
schleim- und krampflésenden, entziindungshem-
menden und antibakteriellen Wirkungen guinstig,

Ingwer bei Brust- und Prostatakrebs

Die heilsamen Substanzen des Ingwers inkludieren
Shogaole, Paradole, Gingerole und Gingerone. Sie
wirken allesamt antioxidativ, entziindungshemmend
und bekadmpfen sogar Krebs. Wahrend des Trock-
nens werden aus Gingerolen Shogaole (vom
japanischen Wort fiir Ingwer shoga). Shogaolen wird
eine noch starkere antikarzinogene Wirkung
zugeschrieben als Gingerolen, weshalb in der
Krebsbgeleitung getrockneter Ingwer starker eing-
esetzt wird als frischer. Saudiarabische Forscher un-
tersuchten in ihrer im Journal of Biomedicine & Bio-
technology veroffentlichten Studie die Wirkung eines
Rohextraktes von Ingwer auf Brustkrebszellen und
deren Wachstum. Interessant war die Vielfalt der
Wirkmechanismen, mit denen der Ingwer gegen die
Brustkrebszellen vorging. Ingwer wirkt also auf ver-
schiedene Arten gleichzeitig auf den Brustkrebs ein.
Zuruckzufihren sei dies auf die Tatsache, dass man
statt isolierter Wirkstoffe den kompletten Ingwerex-
trakt verwendet habe, in dem das vollstandige Spekt-
rum der Ingwerinhaltsstoffe zum Tragen kommen
kénne, so die Wissenschaftler. Ahnlich gute Erfah-
rungen gibt es bei Prostatakrebs.

Die Wirkstoffe des Ingwers arbeiten selektiv zytoto-
xisch, das bedeutet, dass sie den Tod der Krebszel-
len (Apoptose) herbeiflihren, ohne dabei gesunde
Zellen zu schadigen. Dabei werden Proteine der Bcl-
2-Familie gehemmt, welche vor allem in Krebszellen
aktiv sind. Diese Proteine tragen dazu bei, dass der
Zelltod der Krebszelle verhindert wird. Durch die Ein-
wirkung von Ingwer sinkt also die Aktivitat dieser Pro-
teine, wodurch die Apoptose ermdglicht wird.
AuRerdem schwacht Ingwer etliche Gene und Protei-
ne, die das Krebswachstum férdern, wahrend andere
Gene, die dem Fortschreiten der Krebszelle entge-
genwirken, aktiviert werden(Pro-Apoptose-Gene).

Ingwer bei Leber-, Lungen-, Haut und Darmkrebs

Ebenfalls im Jahre 2008 verkiindeten Wissenschaftler
des Department of Biochemistry der medizinischen
Fakultdt an der University Kebangsaan Malaysia,
dass Ingwerextrakt bei Ratten mit Leberkrebs zu einer
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Besserung flhrte. Dies geschah vermutlich Uber die
ganz signifikante Minderung der Entzindungsboten-
stoffe TNF-alpha und NFkappaB, die auch an der Re-
gulierung der Apoptose und der Zellproliferation
(schnelles Zellwachstum) und somit an der Krebs-
ausbreitung beteiligt sind.

Auch in Versuchen mit Lungen-, Haut- und Darm-
krebs zeigten sich Ingwer oder Extrakte daraus als
auflerst wirksam und werden von den entsprechen-
den Wissenschaftlern zumindest als komplementare
Bestandteile einer Krebstherapie empfohlen.

Dosierungen

Getrockneter Ingwer ist weit starker als frischer, muss
aber auch vorsichtiger eingesetzt werden, da er ther-
misch sehr heif und trocknend ist. Mengen von 500
mg bis 2 g sind Ublich. Bei Verwendung von Extrakten
ist die Menge an Gigerolen und Shogaolen hoéher.
Davon benétigt man aber auch deutlich weniger Ta-
gesdosen. Bei Anwendung von Curcumin kann es
durch Hemmung des Cytochrom P450 zu veranderten
Medikamentenwirkungen kommen (verlangsamter
Abbau), daher Vorsicht wenn man Medikamente
nimmt.

Ingwer unterstiitzt bei:

Arthritis

Arthrose

Blahungen

Bronchitis
Durchblutungsstérungen
Entschlackung

Erkaltung

Grauem Star

Grippalem Infekt
Helicobacter pylori

Husten

Krebs
Magen-Darm-Beschwerden
Menstruationsbeschwerden
Milz-Qi-Schwéache

Migrane

Muskelschmerzen

Rheuma

Reiselbelkeit

Schmerzen
Schwangerschaftserbrechen
Ubelkeit



