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Aus einer aktuellen Umfrage in meiner Praxis ausgewahlte Antworten
auf die Frage:

Warum nutzen Sie Ingwer oder auch nicht?

., Wenn ich friere, wirmt so ein Ingwer-Tee richtig gut durch.*

,,Beginnenden Erkdltungen begegne ich gleich mit einer Tasse Ingwertee,
natiirlich frisch geschnitten, keine Aufgussbeutel. Da ist die Erkdltung weg bzw.
kommt gar nicht erst.”

,Ich mag am Ingwer die Klarheit. Er macht den Kopf klar.”

,,Seit ich regelmdfsig Ingwer vor dem Mittag esse, bin ich nach
dem Essen nicht mehr so miide.”

., Mit Ingwer hat sich mein Stuhlgang verbessert.*
,,Das Essen bekommt mir mit Ingwer besser und Vollegefiihl und Blihungen sind weg.*
,, Allein der Geschmack — ich liebe den Ingwergeschmack!*
,,Sobald ich Ingwer esse, schwillt meine Nase zu und ich bekomme keine Luft mehr.”

., Als einige aus unserer Gruppe auf der Wochenendfahrt Flusswasser
getrunken hatten, habe ich die ganze Nacht Ingwer-Tee gekocht und so
die Ubelkeit und Erbrechen bessern kinnen. Ingwer war das einzige, was in unserer
Eindde half.*

., Erist scharf, aber gut.”

., Ich nutze Ingwer gern in warmen Wintersuppen, aber moderat, dass er nicht
vorschmeckt.”

,,Bei Halsschmerzen kaue ich gern ein Stiick kandierten Ingwer.
Das schmeckt und hilft.

., Ich koche gern asiatisch. Da gehdrt Ingwer einfach dazu.*

, Ingwer-Pulver im Kaffee ist fiir mich eine geniale Kombination.*

Ingwer ist heute wortwdrtlich in aller Munde: als Gewiirz oder Modepflanze pur,
kandiert mit oder ohne Schokolade, als Bestandteil vieler Teemischungen; in
Keksen, Platzchen und Lebkuchen; in unzahligen Wellness-Produkten; als Hals-
bonbon; als Ginger-Ale oder Ingwer-Bier ... Die Liste lieBe sich endlos fortset-

zen. Ingwer wird meist heil geliebt und gern genutzt.

Die Ingwerwurzel ist eines der beliebtesten Gewiirze der Welt. Schon seit 5000
Jahren wird Ingwer in chinesischen und indischen Haushalten als Universalheil-
pflanze verwendet. In Europa ist er als eines der ersten orientalischen Gewiirze
bekannt geworden und seit rund 100 Jahren vor Christus im Handel. Nicht nur
als Bestandteil des traditionellen Gingerbread, einer Art englischem Lebkuchen,
hat der Ingwer die Zeiten {iberdauert und erfreut sich heutzutage nicht nur in
England wieder zunehmend groBer Beliebtheit.
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,,Die Welt braucht Wiirme, Giite, Zartheit. Zartfiihlend wirst du, wenn du weifst, wie

zerbrechlich die Dinge, wie einsam die Menschen sind.” '

Es ist Winter geworden, nicht nur der Jahreszeit nach. Die groBe Spinne Gleich-
glltigkeit und Unentschlossenheit spinnt unsere Welt ein. Ein kalter Wind weht
die letzten Blatter von den Baumen. Eiskristalle funkeln im Sonnenlicht. Doch die
Sonne warmt nicht mehr. Die Liebe zwischen den Menschen erkaltet. Unsere Ge-
hirne arbeiten sehr exakt, aber das Gemiit friert. Und wir verdecken unsere Ver-
zweiflung mit lauem SpaB, teuren Reisen, Wellness-Wochenenden oder der an-
gesagtesten Elektronik. Wir kreisen um uns selbst — immer wieder und immer
schneller. Und vergessen vielleicht die wirklich wichtigen Dinge im Leben?

Der kleine Galgant (Alpinia officinarum) ist ein aus China
stammendes Ingwergewiichs und wurde wie viele andere Kréiu-
ter auch von den sagenumwobenen venedischen Krduter-, Berg-
und Kristallgéingern dber die Alpen gebracht. Im Mittelalter
stand er in hohem Ansehen. Hildegard von Bingen empfahl die
aromatische, getrocknete Wurzel gegen Herz- und Magenleiden
in Wein gekocht. Nicht nur den Benediktinern war die ,heiter
machende” Wirkung des auch als ,Schnapsblume” bezeichneten
Galgants bekannt. Er war auch bei den Thiiringer Laboranten als
Bestandteil von Kriutertrinken beliebt. /2/ Heute gehort er
awingend zur thailiindischen Kiiche wie der Chili zu Mexiko, wo-
bei hauptsichlich der grofie Galgant (Alpinia galanga) genutzt
wird. In Europa meist nicht mehr bekannt, hat besonders der

kleine Galgant
in Asien in der

Volksmedizin ei-
ne lange Tradition zur

Behandlung von Arthrose, Hautproblemen, Verdauungshe-
schwerden und Diabetes. Diese Uberlieferungen werden immer
mehr durch Studien untermavert. Auch in der Krebsmedizin
forschen Wissenschaftler aus Indien, Japan, England oder Thai-
lond an Medikamenten aus Galgant. In Studien fand man
heraus, dass Galgantpriiparate die Bildung von Magengeschwi-
ren hemmen und bei Diabetes 2 den Blutzuckerspiegel senken.
Arthroseschmerzen verringern sich durch Ingwer-Galgant-
priiparate. /10/

Tropesche Warume cun bihleww MiHedewroper

So konnen diese gleich ohne weitere Verarbeitung den Speisen frisch geschnitten,

,,Noch sonniger als der Rosmarin sind nur noch die exotischen Gewiirze, beispielsweise
Ingwer oder Zimt. Sie speichern die gleifiende Sonne ferner Léinder in Form von dthe-

rischen Olen oder Scharfstoffen und sind daher von ausgesprochen hitziger Natur."

Woher kommt der Ingwer?

Ein langer Weg liegt hinter jedem unscheinbaren Ingwerstiick, welches wir in
Supermarktregalen oder beim Gemiisehéndler kaufen kdnnen. Ingwer wachst in
den tropischen Regionen Indiens, Chinas, Indonesiens, aber auch in Ost- und
Westafrika, sowie in Mexiko, Peru oder auch Brasilien. Jedes Ingwerstiick hat die
Warme der Tropen und das Feuer der Vulkane im Gepack.
Ingwergewéachse (Zingiberaceae) gehoren zu den altherge-
brachten Standardgewiirzen der chinesischen und orienta-
lischen Kiiche. Neben dem Ingwer zahlen auch Gelbwurz
(Kurkuma), Galgant und Kardamom zu dieser Familie. Sie er-
freuen sich immer groBerer Beliebtheit auch im kalten und
neblig-feuchten Mittel- und Nordeuropa. Der Geschmack
der Ingwergewachse reicht von brennend scharf iiber feu-
rig-wiirzig bis leicht aromatisch-bitter. Dabei zahlen Ingwer,
Kurkuma und Galgant zu den Wurzelgewiirzen. Das bedeu-
tet, dass die in der Pflanze enthaltenen atherischen Ole und
fur den Geschmack wichtigen Inhaltsstoffe sich vorrangig in
den knolligen Wurzelstdcken (Rhizomen) konzentrieren.

getrocknet und pulverisiert oder in Zuckerldsung kandiert zugegeben werden. /1/

Wie kam der Ingwer nach Europa?

Heute ist der Ingwer in allen Gebieten der Tropen heimisch. Schon im antiken
Europa war er dank arabischer Handler bekannt. Die Romer importierten ihn aus
den Hafenstadten Agyptens und Vorderasiens, welche mit indischen Mérkten in
Verbindung standen. Neben den verschiedenen Pfefferarten war der Ingwer das
meistgehandelte und beliebteste Gewdirz. Spater kam er mit Benediktinern Gber
die Alpen und war im Mittelalter bekannt, beliebt und verbreitet. Hildegard von
Bingen schatzte neben der scharfen Ingwerwurzel noch mehr den Verwandten
Galgant.

In der Klosterheilkunde verbreitete sich das Wissen vom Ingwer. Vor allem die
Benediktinerménche unterhielten in ihren Klostern eine Art Ambulanz, wo die
Familien der bitterarmen Bauern der Klosterdorfer kostenlos behandelt und arz-
neilich versorgt wurden. Die Heilkrauter stammten aus dem Klostergarten oder
wurden fiir die Klosterapotheke von Gewdirzhandlern gekauft. So konnten die
klosterlichen Priesterarzte ihre Tranke aus Kamille, Salbei, Pfeffer, Zimt, Ingwer,
Wermut, Baldrian, Honig oder frischem Obst brauen. /2/

Doch keiner in Mitteleuropa kannte die sagenumwobene Heimat des Ingwers.
Erst als der venezianische Kaufmann Marco Polo im 13. Jahrhundert den Fernen
Osten und Siidostasien bereiste und in seinem Reisebericht die Pflanze und seine
Zubereitung beschrieb, wurde das ,Land, wo der Pfeffer wachst,” bekannt.



So kam es, dass schon Anfang des 16. Jahrhunderts der Ingwer neben dem Zu-
ckerrohr in die Neue Welt, nach Amerika, ausgesiedelt wurde. Natlrlich wurde
die Ingwerwurzel in allen groBen Heilpflanzenbiichern der Neuzeit beschrieben,
wobei sicher die einen vom anderen abschrieben. Der Ingwer war unter vielen
Namen bekannt: ob als ,Zeugeborn” bei den Benediktinern, als ,Ingeber” bei
Hildegard von Bingen, als , Zinziberis" bei Paracelsus, als , Zitwer” und spater als
LImber” im Volksmund.

Paracelsus und Ingwer

Natiirlich schatzte auch der berlihmte Arzt und Naturforscher Bombast von Ho-
henheim, genannt Paracelsus, den Ingwer als Warme spendende und die Ent-
giftung fordernde Pflanze. Doch obwohl er davon ausging, dass in jedem Land
seine eigene Krankheit, Arznei und Arzt wachse, so forschte er trotzdem an exo-
tischen Pflanzen wie Myrrhe, Koloquinte, Kardamom oder Ingwer. Letzterem
ordnete er das Element ,Luft” (= feucht-warm) zu und verglich ihn mit der Wir-
kung der Zwiebel. Paracelsus schatzte besonders das ,erwarmende Wesen” der
tropischen Exoten mit ihrer gespeicherten Sonnenkraft im Gegensatz zu den hei-
mischen Pflanzen. Er nutzte jene, um den ,Lebensgeist warm zu halten”. Also
bei Krankheiten, die mit Erschlaffen der Verdauungsorgane, mit Frosteln und
Krankeln einhergehen. Bei Starre, also bei verlangsamtem Stoffwechsel oder un-
geniigender Organfunktion, verwendete Paracelsus die exotischen Gewdirze ne-
ben heimischen Universalheilpflanzen wie Angelikawurzel oder Kiimmel. Auch
wenn er getrockneten Galgant, wegen seiner erhitzenden Wirkung trotz schein-
bar geringerer Scharfe, bei Magenleiden dem Ingwer vorzog, so war die Ingwer-
wurzel Bestandteil vieler aufbauender Rezepturen und Bitterelixiere besonders
bei Altersbeschwerden. /3/

Ingwer als Warmevermittler

Auch heute nutzen wir die Ingwerwurzel als groBen Warmevermittler. Bewahrt
uns doch der Ingwer-Tee, mit Honig gewiirzt, vor der ausbrechenden Erkéltung
oder durchwarmt und entspannt ein Ingwerwickel am Riicken die Nieren und die
Muskulatur der Lendenwirbelsaule bei Entziindung oder ,Hexenschuss”. /4/ Ing-
wer wirkt durch seine Inhaltsstoffe antibakteriell und antientziindlich.

Fir unterwegs eignet sich kandierter Ingwer und zu Hause ist schnell ein Tee
bereitet. Dazu werden 2—3 Scheiben frischer Ingwer mit kochendem Wasser
iibergossen und mit frischem Zitronensaft und Honig gewdirzt. Natiirlich kdnnen
die meist etwas scharfen Ingwerscheiben auch direkt gegessen werden. Es
finden sich die wichtigsten Nahrstoffe wie beim Apfel gleich unter der Schale.
Doch je nach Herkunft und damit chemischer Belastung kann ein Schalen der
Scheiben sinnvoll sein. Ein Ingwer-Gliihwein lasst die Erkdltung ebenso schwin-
den, heizt richtig durch und steigert das Immunsystem. Dafiir werden 5 Ingwer-
scheiben nicht nur mit Honig und dem Saft einer halben Zitrone sondern auch
mit einem kréftigen Schuss Rotwein gewdirzt, mit etwas Wasser (ibergossen
und kurz aufgekocht. Der Gliihwein wird bei Schiittelfrost und Kéltezustanden
zur Erwarmung schluckweise getrunken. Deshalb ist er bei hohem Fieber nicht
geeignet./5/

AuBerlich ist ein Ingwerwickel nicht nur bei Muskelverspannungen sondern auch
bei Arthroseschmerzen, chronischer Bronchitis oder Sinusitis oder sogar Depres-
sionen zu empfehlen. Die Bereitung eines Ingwerwickels finden Sie in der Tabelle
auf der folgenden Seite.

Wer profitiert von langeren Ingweranwendungen?

Intensive oder langere Ingweranwendungen sind nur fiir diejenigen geeignet,
welche unter mangelnder Lebensenergie, Schwache speziell der Verdauungsor-
gane und kalten Handen oder FiiBen leiden. Ingwer ist also auch eine klassische
Frauenpflanze fiir die Wintermonate. Menschen mit viel Hitze und Energie oder
typische Bluthochdruck-Patienten brauchen meist keine Anregung. Doch stellt
Bluthochdruck prinzipiell keine Kontraindikation fiir den Ingwer dar. Er kann un-
ter Umstanden sowohl bei zu niedrigem als auch bei zu hohem Blutdruck ver-
wendet werden, da er regulierend wirkt. Entscheidend ist, ob eine mangelhafte
oder schwéchelnde Verdauung und z.B. kalte FiiBe vorliegen. Dann kann durch
die Ingweranwendung die Energie aus dem Kopf in die Bauchorgane verteilt und
der Blutdruck stabilisiert werden.



Wie der Ingwer angewendet werden kann, ist aus folgender Tabelle ersichtlich.

Tee Tinktur/0l Stiick Pulver Praparat
Vorteil/ leicht und nicht | einfache Herstel- | einfache Anwen- | leicht als Gewdirz| standardisierte
Nachteil zu scharf zube- | lung, gut fir dung, aber oft | verwendbar, Zubereitungen,
reitbar, unterwegs und | scharf schnell veraltet | gut fiir unter-
Kombinations- | zum langeren durch Verdunsten | wegs
moglichkeiten | Gebrauch der atherischen
mit anderen Ole, oft kompli-
Pflanzen zierte Anwen-
dungen
Zubereitung | 2-5 Scheiben Tinktur: geschélte oder | ca.10g Pulver |- Zingiber off.
oder 1 Aufguss- | 20 g Wurzel in ungeschalte Ing- | (Apotheke) in (Spagyrische
beutel mit diinnen Scheiben | werscheibe Suppenteller mit | Ingwerzuberei-
kochendem mit 100 ml mind. | vor/nach dem | wenig erwarm- | tung nach Dr.
Wasser lber- 40 %igem Alko- | Essen kauen tem Jojobadl Zimpel) von
gieBen, 10 min | hol ca. 10 Tage (zur Not mit Phylak Sachsen
ziehen lassen, | ziehen lassen Wasser) zu Paste | 4m BIO Ingwer-
mit Honigund | verriihren, saft (Frisch-
Zitrone wiirzen | Ol: zwischen gefal- | pfianzenpress-
1009 diinne tetem Leinentuch| ¢aft)
Scheiben mit Zusammen-
500 ml Olivendl pressen - Dr. Wolz-Ing-
mischen, 2 Wo- werkapseln
chen gut ver- (Ingwerpulver)
schlossen stehen - Hylosan-Essenz
lassen, taglich von Bombastus-
schiitteln, absei- Werke AG (Mus-
hen keltonikum zum
Einreiben)
innerliche | bei Erkaltung, Tinktur: zur Verdauungs- | siehe Tee; zur korperlichen
Anwendung | zur Starkung des | Erkrankungen forderung, zusatzlich in und mentalen
Magens und des | des Verdauungs- | gegen Ubelkeit | Kapselform Starkung,
Diinndarmes, apparates, und Erbrechen gegen Arthrose- | schmerzlindernd
bei Vergiftung, | bei Halsent- schmerzen und entziin-
zur Stimmungs- | ziindungen, dungshemmend,
aufhellung, zur Stimmpflege fordert Verdau-
bei Ubelkeit ung,
steigert Immun-
system
4uBerliche | fiir Mundspil- | Ol: bei Kopf- oder | Wickel: warmen | Hylosan-Essenz:
Anwendung | ungen, zum Einreiben | Muskelschmer- | Pastenpressling | Einreiben der
zur Steigerung | oder Auflagen/ | zen: Schléfen, auf schmerzende | schmerzenden
des Speichel- Kompressen bei | Stirn oder Na- | Stelle legen, mit | Muskelpartien
flusses Entziindungen | cken mit Scheibe | Tuch/Verband | aller 3 Stunden
und Schmerzen | einreiben/ fixieren, mit
bedecken Wolltuch abde-
cken, 10-20 min
ruhen, wichtig:
Paste muss die
Haut immer be-
rihren, Nachruhe
wichtig!
6/, 181,111, 12/
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Tewer

., Wer die Welt erwdrmen will, muf3 ein grofSes Feuer in sich tragen.*’

Wie schafft man es, die eigene Tragheit, die eigene Oberflachlichkeit zu tiberwin-
den? Wenn wir uns heute in unseren vielfaltigen Aufgaben verzetteln, wie finden
wir dann zum Wesentlichen? Was ist uns wichtig? Was motiviert uns? In der Hirn-
forschung ist schon lange bekannt, dass echtes Lernen nur funktioniert, wenn es
mit positiven Emotionen verkniipft wird. Freude und Begeisterung sind der ein-
fachste Beweggrund unserer Handlungen. Doch wie kommen wir zu mehr Freu-
de und Begeisterung? Hier hilft es manchmal einen Schritt zurlickzutreten und
stille zu werden. Was will ich im Leben? Habe ich ein Ziel, auf das ich hin lebe?
Wer oder was ist mir wichtig? Was starkt mich, wer oder was gibt meinem Leben
Sinn? Was treibt mich an? Das sind viele Fragen. Es gibt keine allgemeingiiltigen
Antworten. Aber finde ich fiir mich Sinn und Ziel im Leben, finde ich auch die
Freude am Tun. Die Begeisterung macht unser Leben leichter. Wir haben wieder
Feuer gefangen. Das Blut flieBt schneller. Das Herz schldgt kraftiger. Die Schla-
cken schwinden. Der Atem wird frei. Und wenn man dann noch Gleichgesinnte
trifft, so hilft einer dem anderen und gemeinsam geht es dem Ziel entgegen.

SMY[& Werze@ geqen Scbumerzec

., Es wurde schon erwdhnt, dass Ingwer beim ,, Hexenschuss* (Lumbago) und ande-
ren mit Muskelverspannung einhergehenden Riickenbeschwerden aufserordentlich

hilfreich sein kann.” *

Anwendung des Ingwers
Die Anwendungsgebiete sind also in drei groBe Gruppen einteilbar:

@ Ingwer wirkt kraftigend und anregend auf den Stoffwechsel, inshesondere
auf die Verdauung. Er starkt die Leber.

@ Ingwer wirkt antibakteriell, antiviral und stark erwarmend bei Erkaltungen
und Infekten, er steigert das Immunsystem. Er wirkt antientziindlich, lindert
Schmerzen und mindert Ubelkeit.

@ Ingwer l6st Stagnationen sowohl kérperlich als auch psychisch, er behebt ei-
nen Mangel an Lebenswarme mit Neigung zu niedrigem Blutdruck und Frieren.



e * Was im Ingwer steckt

= Wer ein fflick frische Ingwerwu t,%pirt schnell die Scharfe im Mund, die
auch nch eine Weile anhéltMSt einem warm. Die Scharfe ist vor allem
auf ein Gemisch aus organischen Harzen zuriickzufiihren. Dabei sind besonders
die Gingerole und das Zingeron von Bedeutung. Auch hier liegt in der Kiirze die

Wiirze. So sind die kurzkettigen Gingerole deutlich schérfer als die langkettigen.
\ Wobei die Scharfe der Gingerole immer noch ge inﬂst als die des Capsicains,

dem Scharfstoff des Pfeffers. Wahrend der Lagerung der Ingwer-Rhizome wan-
deln sich durch den Wasserentzug die Gingerole in Shogaole um (Shoga = japa-
nisch fiir Ingwer) und auchshier sind die kurzkettigen die scharferen. Durch die
Umwandlung verliert Ingwerpulver aus getr ten Knollen den fiir frisch ge-
schnittenen Ingwer typisch erfrischenden Zit t. Es bleibt jedoch der scharfe
Geschmack und die erwarmende Wirkung erhalten, wenn das Pulver nicht zu
lange gelagert wurde. .
~ AuBer den Harzen enthalten die Ingwerknollen &therisches Ol (1 bis 4%),
‘ s mehr als 150 Komponenten zusammensetzt. Die Hauptbe-
giberen (~30%), B-Bisobolen (10—15 %), B-Sesquiphel-
sowie ar-Curcumen.
ich in der Wurzel organische Sauren, Stérke, Bitterstoffe, Fette,
e./6/, 171,18/




Verdauungsforderung
Die Hauptwirkung des Ingwers liegt in den verdauungsfordernden Eigenschaf-
ten. Frischer Ingwer verkiirzt die Verweilzeit der Speisen im Magen und beugt
Sodbrennen, Vollegefiihl, Blahungen und AufstoBen vor. Bei Magengeschwiiren
und Darmentziindungen schiitzt Ingwer-Tee aus frischer Wurzel die Schleimhaute
und entkrampft die Muskulatur, fordert die Speichelsekretion und entgiftet den
Darm. Mit taglichem Ingwergenuss kdnnen sich die Leberwerte verbessern.

Ubelkeit

Weiterhin beugt Ingwer Ubelkeit und Erbrechen vor. Besonders bei Reiseiibelkeit
aber auch bei Schwangerschaftserbrechen, nach Operationen, begleitend zur Che-
motherapie oder als Gegengift nach Einnahme von verdachtigen Nahrungsmit-
teln ist Ingwer frisch, als Tee oder Tinktur einsetzbar. Obwohl laut ESCOP- und
WHO-Monografie Ingwer bei dyspeptischen (Verdauungs-) Beschwerden und
vorbeugend gegen Ubelkeit und Erbrechen empfohlen wird, ist Schwangerschafts-
erbrechen als Kontraindikation aufgefiihrt. Viele Hebammen haben gute Erfah-
rungen mit mildem Ingwer-Tee bei Schwangeren. Trotzdem sollten Schwangere
mit den kampferhaltigen Gewirzen Ingwer, Kardamom, Nelke oder Zimt vor-
sichtig sein, weil sie Wehen ausldsen kénnen. Es ist hier wie (iberall von Person
zu Person verschieden. Wenn die Schwangere den Ingwergeruch appetitlich fin-
det und ihn maBvoll anwendet, wird er ihr auch gut tun.

Schmerzen

Die schmerzlindernde Wirkung des Ingwers ist ahnlich der Wirkung des
Schmerzmittels Azetylsalicylsédure (ASS, z.B. in ,Aspirin”). Die Gingerole und
Shogaole hemmen die Cyclooxy- und Lipoxygenase, also zwei Enzyme, welche
die korpereigene Prostaglandin- und Leukotriensynthese unterbrechen. Die
Schmerzleitung z. B. vom arthrotischen Knie zum Riickenmark wird damit unter-
bunden. Zudem wirken sie entziindungshemmend. Weiterhin verhindern die
Scharfstoffe das Zusammenballen der Thrombozyten, sodass die FlieBeigen-
schaften des Blutes verbessert, die BlutgefaBe erweitert und Thrombosen vor-
gebeugt werden.

Schmerzende Stellen oder Organe werden mehrfach taglich mit Ingwer-Ol oder
Salbe eingerieben. Wer es vertragt, kann auch frische Scheiben auflegen. Dies
fordert die Hautdurchblutung stark und kann zur Schmerzlinderung beitragen.
Selbst bei Kopfschmerzen kénnen aufgelegte Ingwerscheiben, von einem Stirn-
band gehalten, den Kopfschmerz lindern. Auch die regelmaBige Einnahme von
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Ingwerpulver kann chronische Schmerzen bzw. die Menge der eingenommenen
Schmerzmittel mindern.

Ingwer-Tinktur ist besonders Sangern zu empfehlen, da sie die Stimme vor Uber-
lastung schiitzt. Gegurgelt hilft sie auch bei Kehlkopfentziindung, Halsschmer-
zen und Angina.

Studien

In der Forschung werden ebenfalls die Scharfstoffe fiir die meisten Wirkungen
des Ingwers verantwortlich gemacht und durch zahlreiche Studien belegt. Diese
zeigen seine schmerzlindernden, entziindungshemmenden und schweiBtrei-
benden Effekte. Ingwer steigert die Speichel-, Magensaft- und Gallensekretion,
lindert Ubelkeit, regt das Herz, Nieren und den Darm an und senkt den
LDL-Cholesterinspiegel, indem er die Umwandlung dieser Fettsauren in Gallen-
sauren anregt. Weitere Studien weisen auf eine antikanzerogene Wirkung der
Inhaltsstoffe des Ingwers hin. /7/, /81, 19/, 110/

Kurkuma (Curcuma  longa),
der Gelbwurz, ein naher Ver-
wandter des Ingwers, ist ebenfalls
seit einigen Jahren wegen seiner Krebs abweh-

renden Wirkung im Gespriich. Kurkuma ist eine zentrale Pflan-
ze der indischen Kiiche und Volksmedizin und wurde besonders
auch zu rituellen Zwecken genutzt. Kurkuma reinigt das Blut,
regt den Kreislauf an, pflegt die Ohren, hilft bei Leber- und
Herzbeschwerden, stiirkt die Verdauungsorgane und Nieren und
pflegt, mit Kokostl zu einer Paste vermischt, die Haut und
lindert Juckreiz. Buddhistische Manche firben fiir grofle
Zeremonien mit Gelbwurz ihre Gewiinder. Der Hauptwirkstoff,
das Curcumin, ist ein natiirlicher Entzindungshemmer und in
der Wirkung dem Cortison und dem Aspirin vergleichbar. Ing-
wer und Kurkuma besitzen @hnliche Eigenschaften. Sie sind wie
Bruder und Schwester, Yang und Yin oder die zwei Seiten einer
Medaille. So steht Ingwer mehr fiir die Klarheit, den Schutz, den
Aufbav, die Logik. Kurkuma verkdrpert den frischen Wind der

Erneverung, die Intuition, die
Reinigung, die Regulation. /12/
(ber 1000 Studien belegen die Anti-
krebswirkung des Curcumins. Es hemmt das

Wachstum und die Aushreitung der Tumorzellen, totet Krebs-
zellen ab oder behindert die Bildung von BlutgefiBien zur
Tumorerniihrung. Weiterhin wirkt Kurkuma antibakteriell, anti-
viral, pilzbekdmpfend, steigert das Immunsystem, schiitzt die
Leber und regt die Gallensaftausscheidung an, wirkt antioxida-
fiv und verflissigt das Blut. So sind positive Wirkungen bei Alz-
heimererkrankung, Morbus Parkinson, Diabetes Typ 2, Rheuma
und Arthrosen sowie zur Herzinfarkivorheugung beobachtet
worden. Zur allgemeinen Vorsorge empfiehlt s sich, einen Tee-
[6ffel Kurkuma als Gewiirz tiglich dem Essen zuzugeben. Die
Aufnohme des Curcumins durch den Organismus erhdht sich
durch die Kombination mit dem Piperin des schwarzen Pfeffers

deutlich. /10/, /12/, 13/
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,Das Saatkorn sieht die Ahre nicht, aber es glaubt daran. Der Weg des Saatkorns
ist der Weg jedes Menschen zu Fruchtbarkeit und Reife.®

Unsere Zeit hat keine groBen, lebenfiillenden Ideale mehr. Wer hat noch ein Ziel,
ein Ideal, eine Mission, welche das ganze Sein erfiillt, was einen befliigelt? Ohne
Ideale oder Visionen bleibt der Blick am Materiellen kleben. Wir bauen Maul-
wurfshiigel und sind ungliicklich, weil wir die Sonne nicht sehen. Die Unzufrie-
denheit wachst und die Langeweile schldagt Wurzeln. Das Saatkorn in der dunk-
len Erde kampft sich dem Licht entgegen und {iberwindet dabei Widerstande
wie den Asphalt. Eine groBe Liebe, eine groBe Begeisterung setzen groBe Krafte
in uns frei. Aus dem Wunsch wird der Wille, das groBe Ziel, die begeisternde
Vision trotz aller Widerstande zu erringen. Und das macht gliicklich und leben-
dig! Das ist eine tagliche Kraftquelle, die uns vor dunklen Etappen nicht schitzt,
aber aus ihnen heraus hilft.

Wewn es bedld cw ecorewn wird

,,Die Pflanze verfiigt auch iiber psychotrope Wirkungen: Depressive Verstim-
mungen und Lustlosigkeit gehen unter ldngerer Ingwergabe ebenso zuriick wie die

Neigung zu Panikattacken und diffusen Angstzustdnden.”

Die Pflanze

Ingwer (Zingiber officinale) gehort zur Familie der Ingwergewachse oder Ge-
wiirzlilien (Zingiberaceae). Diese umfasst 24 verschiedene Gattungen mit etwa
300 tropischen Arten. Es gibt ungefahr 20 verschiedene Ingwerarten.

Ingwer vermehrt sich vegetativ durch das Rhizom. Dieser ausdauernde Wurzel-
stock kriecht horizontal im Boden und verzweigt sich nur in einer Ebene, sodass
er einem Geweih dhnlich sieht. Wird er in die Erde gesteckt, treibt er nach 4-5
Wochen Scheinstangel ans Licht, welche eigentlich Blatter sind und bis 1,5 Me-
ter hoch werden konnen. Die eng ineinander geschlossenen Blatter wirken wie
Stangel. Von diesem stehen wechselstandige, schwertformig-lanzettliche Blat-
ter ab, die an kleinere Tulpenblatter erinnern. Ingwer ist eine schilfartige
Pflanze und wirkt fast wie kraftiges hohes Gras. Nachdem sich die
Blatter ausgebildet haben, entwickelt sich eine griinliche Bliiten-
ahre. Diese ist eiformig und deren Deckblatter liegen dachzie-
gelartig iibereinander.

In den Achseln bilden sich gelbliche oder
rotliche Einzelbliiten, welche mit ihren
langen StaubgefaBen und Deckblattern an
Mini-Orchideen erinnern. Friichte und Sa-
men entwickeln sich praktisch nicht. /1/
Der Anbau von Ingwer in Afrika oder Asien
ahnelt etwas unserem Kartoffelanbau. In
den Gérten an den Hausern wachsen
meist Ingwerpflanzen, die direkt in der
Kiiche genutzt werden. Reste vom Wur-
zelstock mit mindestens einem Auge wer-
den wieder eingegraben. Dies ist auch im
Blumentopf mdglich. Er liebt es feucht
und warm. Hat sich der Wurzelstock ver-
groBert, wird etwas abgeschnitten und
der Rest wieder eingepflanzt. So hat man
immer frischen Ingwer zur Hand, der aber
aufgrund der hiesigen, nicht tropischen
Sonne nicht ganz so scharf ist.

Eigener Anbau: die Pflanze erreicht die Blith- - Konzentriert sich die Heilkraft einer Pflan-
kst setor s oo sohvesend oo 2 auf die Wurzel, dann st die Wirkung
erntet werden. Die neuen Wurzelieile erkennt— besonders im Nervensystem des Men-
man an ihrer helleren rbung: schen spiirbar. Der Ingwer beeinflusst vor-
rangig die Nervenprozesse im Stoffwechselsystem. So ist Ingwer fiir Menschen
geeignet, die unter Durchblutungsstorungen, niedrigem Blutdruck und haufig
kalten FiiBen leiden. Er vermittelt Wérme und I6st Stagnationen. Der Stoffwech-
sel und die Leber, das Organ der Lebenskraft, werden angeregt. Die Lebensener-
gie steigt. Wie die verschiedenen Pfefferarten, die Gewiirznelke oder der Muskat
so wirkt auch-der Ingwer mit seiner gespeicherten Sonnenkraft stimmungsauf-
hellend und anregend. Ein Nierenwickel mit Ingwerpulver kann bei depressiven
Verstimmungen helfen. Es ist zu empfehlen, wenn eine Vertrauensperson beim
Anlegen des Wickels hilft. Der Ingwer entfaltet langsam aber stetig seine war-
mende Wirkung und die Haut beginnt zu prickeln. Ein zusatzlicher Ingwer-Tee
steigert das Schwitzen und wirkt befreiend.

Starre lost sich



Therapie aus der Kiiche

Wenn gleichzeitig noch die Sonnenkrafte iiber die Speisen eingenommen wer-
den, ob Muskat am Essen, Nelkenplatzchen, Ingwer als Tee, stiB-sauer eingelegt,
kandiert und mit Schokolade iiberzogen, ..., dann wird es wieder hell.

Frischer Ingwer verbessert die Fleischverdauung. Wird er am Ende des Kochens
zugegeben, bleibt er scharf. Langeres Kochen reduziert die Scharfe zu warm-
wiirzigem Geschmack. Getrocknetes Ingwerpulver reagiert heiBer als frische Ing-
wer-Stiicke und sollte wie Chili nur sparsam verwendet werden. /14/, /15/

Einkauftipps ~ < e R ;

Beim Einkauf von frischem Ingwer ist jedenfalls auf eine glatte, glénzende Schale getrocknete Ingwerstreifen auf einem Wochenmarkt in - Ingwer-Knollen, Knoblauch, Tomaten auf einem Markt
3 e e o Miinster/Westfalen in Ghana

ohne Faltenbildung zu achten. Kiihl im Gemisefach des KiihIschrankes gelagert
halt sich frischer Ingwer als Stiick 6 — 8 Wochen und eingefroren praktisch unbe-
grenzt. Frischer Ingwer eignet sich in der Kiiche fiir herzhafte Gerichte aller Art,
ob als Stiick mitgekocht, gerieben oder mit der Knoblauchpresse gepresst. In der
Hausapotheke sind frische Ingwerscheiben zum Kauen, als Teegrundlage oder
als Auflagen auf schmerzende Stellen unentbehrlich. Ingwerpulver eignet sich
mehr fiir StiBspeisen und Gebacke, da es den Speisen eine angenehme Hinter-
grundscharfe verleiht.

Birne-Ingwer-Kuchen mit Sahnehaube Sylter Austern mit Apfel-Ingwer und Zitronenscheiben
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Ingwer regt an, gibt Kraft, Energie und Schwung! Er hilft uns aus unserer Trag-
heit und Starre auf. Fassen wir Mut! Lésen wir die verkrusteten Gehirnwin-
dungen, befreien wir uns von den Eisen um unsere Herzen und raffen wir uns

auf, unseren Willen einzusetzen! Suchen wir Visionen, Ideen und Ideale! Und
gehen wir freudig und begeistert los, um uns und unsere Welt zu verandern!

., Wir brauchen einen neuen Friihling, einen Friihling des Geistes, einen Friihling
des Herzens. ...Wir sind vom Wohlstand iibersdttigt und betdubt. Wir miissen auf-
stehen. Mit einem neuen Geist und einem neuen Herzen. Nicht mit Hilfe einer Apo-
theke von Pillen, Piilverchen und Tabletten, sondern mit Hilfe jener geheimnis-
vollen Krdfte, die tief im Herzen jedes Menschen schlummern. ...Wach auf aus dem
Winterschlaf deines lustlosen Daseins zu einem neuen Friihling. Steh auf! Gott hat
Auferstehung in jedes Blatt eines jeden Baumes geschrieben. Also sicherlich auch

in dein armes Menschenherz.”’

-Wer vom Ziel nicht weif3, kann den Weg nicht haben,
wird im selben Kreis all sein Leben traben;
kommt am Ende hin, wo er hergertickt,
hat der Menge Sinn nur noch mehr zerstiickt.

Wer vom Ziel nichts kennt, kann's doch heut erfahren;
wenn es ihn nur brennt nach dem Goéttlich-Wahren;
wenn in Eitelkeit er nicht ganz versunken
und vom Wein der Zeit nicht bis oben trunken.

Denn zu fragen ist nach den stillen Dingen,
und zu wagen ist, will man Licht erringen:
wer nicht suchen kann, wie nur ein Freier,

bleibt im Trugesbann siebenfacher Schleier.

Christian Morgenstern *
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