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Ingwer im Fokus der
Wissenschaft

Innerhalb der vergangenen 20 Jahre haben sich zahlreiche wissen-
schaftliche Publikationen mit dem gesundheitlichen Potential einer
besonderen Kichen- und Heilpflanze auseinandergesetzt: Dem
Ingwer. Ingwer (Zingiber officinale) aus der Familie der Ingwerge-
wéchse gehért zu den am weitesten verbreiteten und am langsten
kultivierten Heilpflanzen der Welt. Erste Beschreibungen in chine-
sischen Quellen kdnnen Uber 2000 Jahre zurtickverfolgt werden.’

Tausende vorklinische Publikationen schufen die Grundlage fiir eine
Vielzahl an potentiellen Wirkmechanismen, die dem Ingwer und
seinen verschiedenen Inhaltsstoffen zugeschrieben werden. Dem-
zufolge wirkt Ingwer unter anderem antiinflammatorisch, antioxidativ,
analgetisch, antiemetisch, neuroprotektiv und antimetabolisch.?

Der medizinische Nutzen des Ingwers wird durch seine zahlreichen
Inhaltsstoffe bedingt. Neben verschiedenen atherischen Olen sind es
vor allem die sogenannten Gingerole und Shogaole, welche fir den
gesundheitlichen Nutzen des Ingwers verantwortlich gemacht werden
und zugleich auch sein charakteristisches Aroma bedingen.'-2

Als wichtigste Vertreter dieser Familie von Scharfstoffen im Ingwer
betrachtet man das 6-Gingerol und 6-Shoagol. Dabei gilt, dass
die Gingerole unter Einfluss von Hitze oder einem niedrigen pH zu
Shogaolen umgewandelt werden, weswegen Gingerole vor allem
in frischem Ingwer zu finden sind und Shogaole in getrocknetem
Ingwerpulver. Nicht wenige Studien attestieren dabei den Shogaolen
bzw. speziell dem 6-Shogaol eine starkere biologische Wirksam-
keit als den analogen Gingerolen.?

Vergleich der Hemmung der Arachidonséaure-Freisetzung
durch Makrophagen von 6-Shogaol und 6-Gingerol
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Zum Vergleich der antiinflammatorischen Wirkung von 6-Shogaol und 6-Gin-
gerol wurde die hemmende Wirkung beider Substanzen auf die Freisetzung
von Arachidonséure aus LPS-stimulierten Makrophagen gemessen. Dabei
erzielte 6-Shogaol in einer 10-fach geringeren Konzentration als 6-Gingerol
einen deutlich stédrkeren Effekt mit einer nahezu 90 %igen Hemmung der
Arachidonséaure-Freisetzung.’
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Mittlerweile konnten zahlreiche vorklinische Wirkmechanismen
des Ingwers und seiner Inhaltsstoffe auch in klinischen Studien
bestétigt werden. Zu den méglichen Anwendungsgebieten, die
inzwischen durch Human-Studien untermauert werden konnten,
zéhlen entziindliche Prozesse, metabolische Erkrankungen, kar-
diovaskulédre Erkrankungen, Dysmenorrhoe und Regelschmer-
zen, sowie Ubelkeit und Erbrechen.

INGWER

Antiinflammatorisch Antiemetisch

Antioxidativ Neuroprotektiv

Analgetisch Antimetabolisch

Reduktion von chronisch-
systemischen Entziindun-
gen und oxidativem Stress

Chronische Entziindungen, auch bekannt als systemische oder
subklinische Entziindungen, bezeichnen lang andauernde Im-
munreaktionen mit chronischer Freisetzung von Entziindungs-
mediatoren. Diese grundséatzlich physiologische Reaktion auf einen
schédlichen Reiz kann, wenn sie zu lange andauert, pathologische
Prozesse beglinstigen und so zur Entstehung von metabolischen
Erkrankungen, Herzkreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus,
Lungenerkrankungen und Krebs fiihren.*

Oxidativer Stress beschreibt das gesteigerte Aufkommen hoch-
reaktiver Sauerstoffverbindungen und wird ebenfalls mit der Ent-
stehung zahlreicher Erkrankungen in Verbindung gebracht. Dabei
scheinen sich Entziindungen und oxidativer Stress gegenseitig zu
beeinflussen, weswegen sie oftmals gleichzeitig auftreten und ei-
nander verstarken. Da die Zufuhr isolierter Antioxidantien in der
Vergangenheit nur geringen Erfolg bei der Bek&mpfung von Er-
krankungen gezeigt hat, stellt sich die Frage, ob der Schlissel zur
Durchbrechung dieses entziindlich-oxidativen Loops nicht in der
parallelen Reduktion von Entziindungen und oxidativem Stress
liegen konnte.5

Ingwer hat sowohl antiinflammatorisches, als auch antioxidatives
Potential. Zwei Metaanalysen aus den Jahren 2020 und 2021 un-
tersuchten die antiinflammatorische und antioxidative, bzw. nur die
antioxidative Wirkung des Ingwers. Jalali et al. untersuchten den
Einfluss von Ingwer auf Marker fir Entziindungen und oxidativen
Stress. Dabei wurden 20 Studien mit einer Interventionsdauer
von mindesten zehn Tagen und insgesamt 565 Probanden in der
Metanalyse berticksichtigt:




Ingwer war signifikant effektiv bei Reduktion der Kon-
zentration der Entztindungsmarker CRP (MD = -1.03,
95% CI = -1.53, -0.53), TNF-a (MD = -0.95, 95% ClI=
-1.59, -0.31), IL-6 (MD = -1.02, 95% CI = -1.71, -0.34)
und PGE2 (MD = -0.32, 95% CI = -0.63, 0.00) verglichen
mit den Kontrollgruppen.

Ingwer war signifikant effektiv bei der Steigerung der
totalen antioxidativen Kapazitat (MD = 0.99, 95% CI =
0.65, 1.33) und Reduktion des Markers fiir oxidativen
Stress Malondialdehyd (MD = -0.65, 95% CI = -1.28,
—0.03) verglichen mit den Kontrollgruppen.*

Morvaridzadeh et al. verdffentlichten kurz darauf ihre Ergebnisse
zum Einfluss von Ingwer auf Marker fir oxidativen Stress:

+ Ingwer war auch hier signifikant effektiv bei der Steige-
rung der totalen antioxidativen Kapazitat (SMD = 0.40,
95% CI = 0.06, 0.73) und der Reduktion von Malondial-
dehyd (SMD = -0.69, 95% CI = -1.26, -0.12) verglichen
mit den Kontrollgruppen.®

Ingwer war dartiber hinaus signifikant effektiv bei der
Steigerung der Konzentration des antioxidativen Enzyms
Glutathion-Peroxidase (SMD = 1.64, 95% CI = 0.43, 2.85)
verglichen mit den Kontrollgruppen.®

| Dysmenorrhoe

Dysmenorrhoe beschreibt den abdominellen und/oder Becken-
Schmerz bei Frauen kurz vor oder wahrend der Menstruation,
oftmals verbunden mit zusétzlichen Beschwerden wie Ubelkeit,
Erbrechen und StuhlunregelméBigkeiten. Dank seiner antiinflam-
matorischen Wirkung kann Ingwer unter anderem durch Hemmung
der Prostaglandin-Synthese einen Beitrag zur Linderung dieser
Beschwerden leisten.”

Chen et al. ver6ffentlichten 2016 eine Metanalyse zum Einfluss von
Ingwer auf Dysmenorrhoe. Dabei schlossen sie flinf Studien in ihre
Analyse ein, wobei drei Arbeiten Ingwer mit Placebo und zwei Ingwer
mit einem Nicht-steroidalen Antirheumatikum (NSAR) verglichen:

Ingwer war signifikant effektiver als ein Placebo bei der
Schmerzreduktion gemessen mittels visueller Analog-
Skala (WMD =-1.55, 95% CI = 0.68, 2.43).

Ingwer war genauso effektiv wie ein NSAR bei der
Schmerzreduktion (MD = 0, 95% CI = -0.40, 0.41).”

2021 kamen Negi et al. in ihrer Metanalyse zu vergleichbaren Er-
gebnissen, wobei sie bereits sieben Studien in ihre Metanalyse
einschlieBen konnten, finf davon mit einem Placebo und zwei
mit einem NSAR als Kontrollgruppe:

Ingwer war erneut signifikant effektiver als ein Placebo bei
der Schmerzreduktion (MD = 2.67, 95% CI = 3.51, 1.84)
und genauso effektiv wie ein NSAR (RR = 1.15, 95% CI =
0.53,2.52).

Berilcksichtigt man die hohe Prévalenz und die RegelméBigkeit
von dysmenorrhoischen Beschwerden bei Frauen, kann Ingwer
gerade im Hinblick auf die potentiellen Nebenwirkungen von
NSAR eine wertvolle Alternative darstellen.®

Vergleich der Wirkung von Ingwer vs. Mefenaminséaure
auf die Schmerzintensitat bei Dysmenorrhoe:
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Shirvani et al. untersuchten den Einfluss von getrocknetem Ingwer im Ver-
gleich zu dem Nicht-steroidalen Antirheumatikum Mefenaminséure bei ge-
sunden Studentinnen mit Dysmenorrhoe. Ingwer reduzierte die Schmerz-
intensitét, ausgedriickt als visuelle 100 mm-Analog-Skala (VAS) genauso
effektiv wie das NSAR.?




Meta bOI iSCheS Synd rom, Der Einfluss von Ingwer auf den Kérper
Diabetes mellitus und

kardiovaskulare Risiko- crP l
faktoren p
L/ TNF- a i)
Als metabolisches Syndrom bezeichnet man die Kombination aus p IL-6 |
abdomineller Adipositas, arterieller Hypertonie, Hyperlipiddmie /
und pathologischem Blutzucker. Als gemeinsamen Ausléser be- ’
trachtet man einen ungesunden Lebenswandel mit Inaktivitat und PGE?2 l
unausgewogener Erndhrung. Die Folgen sind ein deutlich gesteiger-
tes Risiko fur Diabetes mellitus Typ 2 und kardiovaskuldre Erkran-
kungen, unter anderem vermittelt durch chronisch-systemische Malondialdehyd |
Entztindungsprozesse.'® ' I
Ingwer kann auf verschiedene Aspekte des metabolischen N HbA1c !
Syndroms positiven Einfluss nehmen. So untersuchten Zhu et al. G
2018 den Einfluss von Ingwer auf Diabetes mellitus Typ 2 und das
metabolische Syndrom in einer Metanalyse unter Einbeziehung W
von zehn Studien mit 490 Probanden: E
Ingwer war signifikant effektiv bei der Reduktion des R HOMAR !
HbA1c (WMD = -1.00, 95% CI = -1.56, -0.44), der Insulin-
Konzentration (WMD = -1.62, 95% CI = -2.20, -1.05) und
des HOMA-Insulin-Resistenz-Index (WMD = -0.59, 95% TG !
Cl=-1.01, -0.17) verglichen mit den Kontrollgruppen.
Ingwer war signifikant effektiv bei der Reduktion Cholesterin l

der Triglyzeride (WMD = -24.80, 95% CI = -36.06,
-13.54), des Gesamtcholesterins (WMD = -8.22, 95%
Cl = -15.99, -0.45) und des LDL-Cholesterins (WMD LDL !
=-6.66, 95% Cl = -12.44, -0.88) sowie bei der Steige-
rung des HDL-Cholesterins (WMD = 1.34, 95% Cl = 0.03,
2.65) verglichen mit den Kontrollgruppen.™ sys RR

«—

Pourmasoumi et al. kamen 2018 unter Einbeziehung von 12 Studien

mit 586 Probanden zu &hnlichen Ergebnissen bezliglich der Senkung diast RR
der Blutfettwerte'?, wahrend Huang et al. 2019 unter Berlicksichti-

gung von 8 Studien mit 454 Probanden den positiven Einfluss des \\\

Ingwers auf den HbA1c bei Diabetikern bestitigen konnten.™ ) TAC

Ebenfalls 2019 veréffentlichten Hasani et al. ihre Metanalyse zum

Einfluss von Ingwer auf Bluthochdruck unter Einbeziehung von 6 \\\ GPO 1
Studien mit 345 Probanden: L
Ingwer war signifikant effektiv bei der Reduktion des HDL T
systolischen (MD = -6.36, 95% CI = -11.27, -146) und © Cellavent Healthcare

diastolischen Blutdrucks (MD = -2.12, 95% CI = -3.92,
-0.31) verglichen mit den Kontrollgruppen.'
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| Ubelkeit und Erbrechen

Ubelkeit und Erbrechen kdnnen sowohl als eigenstdndiges
Beschwerdebild, als auch als weit verbreitete Nebenwirkung von
Therapien auftreten und die Lebensqualitat massiv einschranken.
Ingwer kann diese Beschwerden lindern und wirkt dabei wahr-
scheinlich auf &hnliche Weise wie verschiedene, etablierte Antie-
metika.™

Antiemetische Wirkmechanismen des Ingwers
bei Ubelkeit und Erbrechen:
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Chang et al. untersuchten 2019 den Einfluss von Ingwer auf Che-
motherapie-induzierte Ubelkeit und Erbrechen und schlossen da-
bei insgesamt 10 Studien in ihre Metaanalyse ein:

- Ingwer war signifikant effektiv bei der Kontrolle von
Chemotherapie-induzierter Ubelkeit und Erbrechen
(OR =0.71, 95% CIl = 0.54, 0.94), speziell bei akuten
Beschwerden (OR = 0.60, 95% Cl = 0.42, 0.86) verglichen
mit den Kontrollgruppen.'®

Crichton et al. kamen ebenfalls 2019 zu &hnlichen Ergebnissen
bezuglich der Wahrscheinlichkeit akuten Erbrechens bei der
Durchfiihrung einer Chemotherapie und konnten dartiber hinaus
zeigen, dass Ingwer die Wahrscheinlichkeit des Auftretens von
Fatigue signifikant reduziert.'®

Ein weiterer Grund fiir Ubelkeit und Erbrechen sind operative Ein-
griffe, beziehungsweise die damit einhergehende Narkose, welche
oftmals zu postoperativer Ubelkeit (PONV) filhrt. Téth et al. ver-
offentlichten 2018 eine Metanalyse zum Einfluss von Ingwer auf
PONV unter Einbeziehung von zehn Studien und insgesamt 918
Probanden:

Ingwer war signifikant effektiv bei der Reduktion des
PONV-Schweregrads (SMD = -0.247, 95% CI = -0.455,
-0.040) verglichen mit den Kontrollgruppen.'”

Nicht zuletzt kénnten auch Frauen in der Schwangerschaft vom
antiemetischen Potential des Ingwers profitieren. Stanisiere et
al. befassten sich 2018 mit der Frage nach der Sicherheit und
Wirksamkeit von Ingwer in der frihen Schwangerschaft zur Be-
kampfung von Ubelkeit und Erbrechen. Die Autoren kamen zu
dem Schluss, dass Ingwer unter addquater arztlicher Kontrolle
und unter Berlcksichtigung eines hohes Produktionsstandards
sicher in der frlhen Schwangerschaft Anwendung finden kann.
Unter Bezugnahme auf altere Metanalysen kamen sie au3erdem
zu dem Schluss, dass Ingwer signifikant effektiv bei der Reduk-
tion von Ubelkeit in der Schwangerschaft ist.'

Diese Ergebnisse sind unter anderem auch deswegen vielver-
sprechend, da Ingwer parallel auch positiven Einfluss auf Gesta-
tions-Diabetes haben kann'® und postpartal zur Erhéhung des
Milchvolumens beim Stillen eingesetzt werden kdnnte.?°
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