


Ingwer ist vielen nur als Gewürz 
bekannt, er kann aber mehr:
Die gesunde Wurzelknolle regt die 
Verdauung an, lindert Schmerzen 
und hilft bei allen Arten von Übel-
keit, sei es bei Reiseübelkeit oder 
in der Schwangerschaft.

Dabei unterscheiden sich die Qua -
lität und das Aroma des Ingwers je 
nach Herkunftsland: Am intensivs -
ten ist der jamaikanische Ingwer, 
Ingwer aus China schmeckt typisch 
exotisch und vollmundig. Nigeriani -
scher Ingwer hingegen ist überwie -
gend scharf. 

Die Ingwerpflanze kommt ursprüng -
lich aus dem asiatischen Raum und 
aus Indien. Man verwendet die Wur -
zeln der Pflanze, die sich waagrecht 
im Boden verzweigen.
Da die großen Mengen an Ingwer -
wurzeln, die heutzutage benötigt 
werden, nicht mehr alleine durch 
natürlichen Anbau wachsen können, 
wird der Ingwer inzwischen in spezi -
ellen Ingwerfarmen angebaut.

WIRKSAME INHALTSSTOFFE

In den eigentlich eher unscheinba -
ren Knollen stecken viele wertvolle 
Wirkstoffe: Zahlreiche Vitamine, Mi -
neralien wie etwa Kalzium, Kalium 
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Liebe Kunden!

Richtig ausgewähltes Essen macht 
nicht nur satt, sondern es hat einen 
Zusatznutzen für den Körper. In der 
Traditionellen Chinesischen Medizin 
(TCM) werden diese Erkenntnisse 
schon seit jeher genutzt, Lebensmit-
tel können uns in „heißen“ Zeiten 
helfen, den überhitzten Organismus 
zu kühlen.
Gerade im Sommer sind Kreislauf 
und Stoffwechsel sehr stark belastet 
und kühlende Lebensmittel unter -
stützen den Körper dabei, mit der 
Hitze besser umzugehen.
Aber Vorsicht: kühlende Lebensmit-
tel müssen nicht kalt sein - Eiscreme 
oder kalte Getränke gelten in der 
TCM als negativ, denn sie kühlen 
den Körper zu schnell ab und stören 
so die Balance des Körpers.
Wassermelonen, Spinat, Radieschen, 
P�rsiche, Erdbeeren, sowie Tofu und 
Hühner�eisch kühlen den Körper auf 
natürliche Weise. Auch Karotten und 
Tomaten helfen dem Körper „cool“ 
zu bleiben. Kühlend wirken auch 
saure Lebensmittel wie Essiggurken. 
Eine Tasse heißer Tee kühlt den Kör -
per ebenfalls, besonders grüner Tee, 
aber auch Pfefferminze, Kamille und 
Hibiskus wirken kühlend.
Tipp für heiße Sommertage: Auf 
einem Löffel Zucker ein paar Tropfen 
(Wenig ist mehr!) Pfefferminz- oder 
Zitronenöl geben und den Zucker in 
einem Krug Wasser verteilen, ergibt 
ein sehr erfrischendes Getränk. Bitte 
achten Sie auf die Qualität des äthe-
rischen Öles!

Ihre Apothekerin

Knolle mit erstaunlichen Wirkungen

Professionell vorbeugen hilft

Der Ingwer Sommer, Urlaub, Sonne … 
und Sonnenbrand?

Ingwer zartbitter
Naschfrüchte

oder Eisen, aber auch ein Cocktail 
aus verschiedenen ätherischen Ölen 
mit den Hauptkomponenten Zingi -
beren und Zingiberol, Scharfstoffe 
(Gingerole und Shogaole), Diaryl -
heptanoide. Bereits der chinesische 
Religionsstifter Konfuzius soll jede 
seiner Speisen mit Ingwer gewürzt 
haben. 
Seit über 3000 Jahren ist die Wurzel 
im Fernen Osten als Gewürz und als 
Heilmittel bekannt. 
In der traditionellen chinesischen 
Medizin spielt die Ingwerknolle bei 
der Behandlung von Krankheiten seit 
jeher eine wichtige Rolle.

GESUNDHEIT AUS DER
INGWERWURZEL

In der Naturheilkunde hilft ein Tee 
aus Ingwer zum Beispiel bei Übel -
keit, Appetitlosigkeit oder Magen -
problemen, zudem wird die Ver -
dauung angeregt und er hilft bei 
Magengeschwüren. Neben dem un -
nachahmlichen Geschmack der Wur -
zelknolle – egal ob roh, sauer einge -
legt oder kandiert – ist Ingwer eines 
der gesündesten Nahrungsmittel 
überhaupt. 

Neueste wissenschaftliche Studien 
belegen die hohe Wirksamkeit der 
Knollen, die im asiatischen Raum 
seit Jahrtausenden bekannt sind.

In den letzten Jahren hat die Wurzel-
knolle auch in Europa an Bedeutung 
gewonnen. Neueste wissenschaft -
liche Untersuchungen bestätigen 
nämlich das altasiatische Wissen. So 
bezeichnet man den Ingwer als eines 
der gesündesten Nahrungsmittel 
überhaupt. Übrigens ist der Ingwer 
ein wunderbarer Begleiter in der kal -
ten Jahreszeit: Der Verzehr von fri -
schen Ingwerwurzeln oder auch Ing -
werpulver oder Ingwertee schafft im 
Körper eine wohlige Wärme.

HILFT GEGEN ÜBELKEIT

Ein besonderes Einsatzgebiet des 
Ingwers ist die oben erwähnte Wir -
kung gegen Übelkeit, man kann ihn 
gegen alle Formen von Übelkeit 
einsetzen, sei es gegen die norma -
le Übelkeit, Seekrankheit oder auch 
Reiseübelkeit. Wenn Ihnen übel ist, 
schneiden Sie einfach eine dünne 
Scheibe von einer Ingwerwurzel ab 
und kauen Sie darauf herum.
Schwangere Frauen sollten aller -
dings wissen, dass sie in der Schwan -
gerschaft vorsichtig mit dem Ingwer 
umgehen sollten: Zu viel davon kann 
Wehen auslösen, deshalb bitte nur 
niedrig dosieren bzw. wenig davon 
einnehmen.

Ein weiteres Einsatzgebiet des Ing -
wers sind Erkrankungen der Ate -
morgane und auch Menstruati -
onsbeschwerden. Zudem ist diese 
heilsame Wurzel galletreibend, sie 
regt die Speichelproduktion und die 
Produktion von Magensäften an. Sie 
regt zudem die Darmfunktion an, 
fördert die Durchblutung, wird von 
manchen als Aphrodisiakum gese -
hen, hemmt Entzündungen und hat 
eine antioxidative (u. a. krebshem -
mende) Wirkung.

Die Benutzung des Ingwers als Ge -
würz und zur Bereitung aromatischer 
Liköre (Ingwerlikör, braun und weiß) 
ist bekannt. Man stellt daraus aber 
auch das ätherische Ingweröl (Ole -
um Zingiberis) durch eine Wasser -
dampfdestillation her, von diesem 
Öl stammt übrigens auch der Geruch 
des Ingwers.

Wer Ingwer nur ein bisschen mag, wird diesen lie -
ben. Kandierte, würzige, saftige Ingwerwürfel einge -
bettet in feiner Zartbitterschokolade sind eine runde 
Sache für alle Kenner dieses Gewürzes.

Ingwer in Zartbitterschokolade von der Firma Land -
garten ergibt eine sehr ausgefallene Komposition 
mit der leichten, angenehmen Schärfe des Ingwers 
und einem herben Geschmack der Schokolade. Ein 
ideales Vegan-Produkt für Genießer.

Das muss nicht sein!
... Schützen Sie Ihre Haut mit 
Sonnenschutzmittel! Diese ab -
sorbieren oder reflektieren die 
schädliche UV-Strahlung und 
schützen so vor Sonnenbrand 
und den daraus folgenden Schä -
den.

Bei der Anwendung ist zu beachten, 
dass die Produkte in ausreichender 
Menge zirka 30 Minuten vor der Son -
nenexposition aufgetragen werden 
und die Applikation besonders nach 
Aufenthalt im Wasser wiederholt 
werden muss.

Besonders empfehlenswert sind die 
Sonnenschutzpräparate von ATEIA© 
und LADIVAL© Schutz & Bräune 
Plus. Alle ATEIA© - Produkte enthal -
ten 2 DNA – Reparaturenzyme und 
einen pflanzlichen Nopal – Kaktusex -
trakt. Dieser Wirkstoffkomplex kann 
die körpereigenen Reparaturmecha -
nismen der Hautzellen während dem 
Sonnenbad unterstützen und den 
Bräunungsvorgang intensivieren. 
LADIVAL© Schutz & Bräune Plus ent -

hält den natürlichen Bräunungsver -
stärker Tosolin©. Dieser Inhaltsstoff 
regt die Pigmentbildung an und un -
terstützt auf diese Weise den Bräu -
nungsprozess und sorgt so für eine 
schnellere, intensivere und länger 
anhaltende natürliche Bräune.
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