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Immer eine Nasenlänge voraus

Liebe Leserin, lieber Leser,

sicher wissen Sie bereits, dass Ingwer eine wahre Wunderknolle ist, die 
Speisen die nötige Schärfe und Würze verleiht. Sie ist auch seit etwa 
5000 Jahren eine Säule der asiatischen Kochkunst wie auch der tradi
tionellen asiatischen Medizin und hat unzählige Heileigenschaften. Wenn 
es darum geht, das Immunsystem zu stärken, gegen Bakterien und Viren 
vorzugehen oder die Kälte aus dem Körper zu vertreiben, dann ist Ingwer 
genau die richtige Zutat.

Aber noch eher unbekannt ist das Öl aus dem Ingwer, das sich jetzt zum 
wahren Trend entwickelt. Ingweröl ist ein Konzentrat aus der Ingwerknolle 
und ein äußerst wertvoller Helfer aus der Natur. Wenngleich es schon in 
alten Büchern Hinweise auf seine heilenden und lindernden Kräfte gibt, 
wird erst seit einigen Jahren an seiner Tauglichkeit als Heilpflanze 
geforscht.

Ingweröl entfaltet im menschlichen Organismus vielfältige Wirkungen 
und kann sowohl bei körperlichen als auch bei seelischen Beschwerden 
hilfreich sein. Es ist kostengünstig und ein probates Heilmittel sowohl für 
äußere als auch innere Anwendungen. Bereits wenige Tropfen reichen aus, 
um eine positive Wirkung bei zahlreichen Beschwerden zu erzielen. Welche 
das sind und wie Sie das wirkungsvolle Konzentrat richtig anwenden, 
erfahren Sie in diesem Buch. 

Ich wünsche Ihnen viel Freude und Erfolg beim Erproben der Rezepte.







Einleitung



8 Einleitung

Warum Ingweröl?
Die Vorteile und Gründe für die Verwendung von Ingweröl sind 

vielfältig: Es gilt als Heilmittel bei Erkrankungen, kann als Aroma-

therapie oder Kosmetikprodukt angewendet werden und aktiviert 

die verschiedensten körperlichen Prozesse.

	� Ingwer und seine Zubereitungen gehören in der Traditionellen Chine
sischen Medizin (TCM) zu den meistverwendeten Heilmitteln bei 
Erkrankungen, die durch Feuchtigkeit und Kälte entstanden sind.

	� Durch die Verwendung von Ingweröl in der Aromatherapie lassen sich 
unangenehme Gefühle wie Stress, Trauer, Angst, Lethargie oder Müdig-
keit mildern.

	� Bei äußerer Anwendung lindert Ingweröl Schmerzen, hemmt das Bak-
terienwachstum und regt die Durchblutung an, so dass es die innere 
Kälte vertreiben kann.

	� Als Kosmetikprodukt verwendet verleiht Ingweröl einem blassen Teint 
wieder Farbe und Ausstrahlung und fördert das Haarwachstum.

	� Bei innerer Einnahme moduliert Ingweröl das Immunsystem, es akti-
viert die Verdauung, lindert Reizdarmsymptome, hemmt Entzündungs-
prozesse und reinigt die Atemwege.

Verschiedene Zubereitungen aus dem Ingwer sind seit Jahr-

hunderten Heilmittel der Traditionellen Chinesischen Medizin.
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Die Ingwerpflanze
Die Ingwerpflanze gehört – wie auch Kurkuma, Galgant und 

Kardamom – zur Familie der Ingwergewächse (Zingiberaceae) und 

wurde schon vor mehr als 5000 Jahren in Asien als Heil- oder 

Würzpflanze verwendet. Das Öl ist ein konzentriertes Pflanzen

extrakt, das aus dem Rhizom gewonnen wird.

Die Ingwerpflanze wird bis zu 150 cm hoch.
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Zur Familie der Ingwergewächse (Zingiberaceae) gehören mehrere Hunderte 
Arten, die vorwiegend in Asien, Mittel- und Südamerika sowie in Afrika 
angebaut werden. Wenngleich sich die verschiedenen Arten in ihrer Form 
ähneln, unterscheiden sie sich jedoch in den pharmakologischen und 
therapeutischen Eigenschaften. Bekannt sind vor allem die als Gewürz und 
Naturmedizin genutzten Arten Ingwer, Kurkuma, Galgant und Kardamom.
Das beliebteste Gewürz aus dieser Familie – der Ingwer – stammt aus dem 
unterirdischen Spross oder Rhizom der Pflanze Zingiber officinale ‘Roscoe’. 
Der Gattungsname Zingiber geht auf das Sanskritwort „sringavera“ = „mit 
Geweihsprossen versehen“ zurück, womit das verzweigte Rhizom schon 
ganz gut beschrieben wird. Der Artname officinalis lässt darauf schließen, 
dass es sich um eine alte Arzneipflanze handelt, die im „Offizin“, also im 
Verkaufsraum in den Apotheken, gehandelt wurde.

Ingwer ist eine tropische und subtropische, krautige, mehrjährige Pflanze, 
die aus Südostasien, vermutlich von den pazifischen Inseln, stammt. 
Heute wird Ingwer vor allem in Indien, Indonesien, Thailand und auf den 
Philippinen angebaut. Schade, dass man von der Wildform wenig weiß, 
denn alle Ingwerbestände sind Kulturpflanzen und von Menschenhand 
gezogen worden.

Je nach Lage und Klima wird Ingwer bis zu 150 cm hoch. Er hat hellgrüne, 
linealisch-lanzettliche Blätter und bildet eine kurze Blütenähre, die aus 
mehreren gelben, von Deckblättern umgebenen Einzelblüten besteht. 
Blütezeit ist im Juli und August. Von besonderer Bedeutung ist das reich 
verzweigte, knollige, zumeist waagerecht liegende und bis zu 50 cm lange 
Rhizom (im Sprachgebrauch oft Knolle oder Wurzel genannt). Dieser ver-
dickte Spross dient der Pflanze als Speicherorgan, zur Vermehrung und zur 
Überwinterung.

Bis der Wurzelstock genug Verzweigungen gebildet hat und damit ernte
reif ist, vergehen rund 210–240 Tage nach dem Pflanzen. Oftmals beginnt 
die Ernte jedoch schon nach 180 Tagen. Die verschiedenen Handelssorten 
unterscheiden sich durch den Gehalt an ätherischem Öl und Scharfstoffen, 
wobei die Sorte ‘Roscoe’ eine gute Qualität für die Gewinnung von äthe
rischem Ingweröl liefert. Dieses Ingweröl wird zumeist aus dem frisch ge
mahlenen, ungeschälten Ingwer-Rhizom mittels Wasserdampfdestillation 
gewonnen.


