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Czy znasz wlasciwosci zdrowotne imbiru?

Imbir jest zaliczany do najzdrowszych przypraw na sSwiecie. Za jadalna uznaje sie czes¢
podziemna. Ktacze imbiru to widlasto rozgatezione korzenie, tworzace odcinkowo podtuzne bulwy,
pokryte jasnobrazowa, gruba, pomarszczona skorka. Nazwa botaniczna imbiru nawiazuje do wygladu
klaczy, wywodzi sie z greki i oznacza ,w ksztalcie poroza jelenia”. Imbir pochodzi z Azji Potudniowo-
Wschodniej, terenéw obecnych péinocnych Indii. W czasach wspoétczesnych rosnie takze w Chinach,
Indonezji, Tajlandii, Kamerunie, Nigerii, Bangladeszu, Nepalu, USA i na Filipinach, ale to Indie sa
najwiekszym producentem imbiru. Do Afryki imbir trafit wraz z ekspansja Arabéw. Znany byt takze w
starozytnej Grecji, gdzie jadano go podczas obfitych uczt, aby unikna¢ mdtosci. Jego wtasciwosci
opisywali juz starozytni. Najwieksze znaczenie imbir miat w lecznictwie w regionach, z ktorych sie
wywodzi. Imbir stosowany byt w tradycyjnej medycynie indyjskiej, chinskiej i perskiej.
Wykorzystywano go w leczeniu wielu choréb i dolegliwosci, m.in. niestrawnosci, wzde¢, nudnosci,
wrzodow, boléw glowy, zapalenia stawow i zapalenia ptuc.

Wlasciwosci i dzialanie imbiru

Korzeniowi imbiru przypisuje sie wiele wtasciwosci leczniczych, a wstepne obiecujace wyniki badan
spowodowaly, Ze zainteresowanie naukowcéw dziataniem imbiru znacznie wzrosto w ostatnich
dziesiecioleciach. Z imbiru wyizolowano ponad 100 sktadnikéw bioaktywnych. Najwieksze znaczenie
lecznicze ws$rdod nich maja gingerole - substancje silnie przeciwzapalne i redukujgce stres
oksydacyjny, ktory jest przyczyna wielu wspoétczesnych choréb. Skutecznos¢ imbiru w redukowaniu
mdtosci potwierdzono u 0so6b, u ktérych mdtosci i wymioty sa skutkiem ubocznym chemioterapii oraz
u kobiet w ciazy. Imbir u kobiet w ciazy moze by¢ skuteczniejszy w zmniejszaniu mdtosci niz
witamina B; podawana czesto jako $rodek przeciwwymiotny. Imbir jest rowniez skuteczny w
redukowaniu wymiotow przy zakazeniu retrowirusami, w chorobie lokomocyjnej. Imbir wptywa na
czynnos¢ zotadka, szybkos$¢ trawienia i tempo oprozniania zotadka. Jego przyjmowanie pomaga na
uczucie ciezkosci po zbyt obfitym positku i przyspiesza wchtanianie sktadnikéw pokarmowych. Te
wlasciwosci korzenia imbiru mozna wykorzysta¢ jako lecznicze w przewlektej niestrawnosci.
Wtasciwosci imbiru obejmuja dziatanie przeciwbdlowe. Najsilniejsze dzialanie przeciwbélowe imbir
wykazuje w lagodzeniu bdli miesiaczkowych, dajac takie same efekty jak popularny lek
ibuprofen. Jest skuteczny rowniez na bdl glowy i migreny, bdl krzyza, a w mniejszym stopniu na bol
miesni i bole w chorobie zwyrodnieniowej stawéw. Imbir ma dziatanie przeciwzapalne. Jego
przyjmowanie powoduje zmniejszenie wytwarzania cytokin prozapalnych w organizmie i wpltywa na
ekspresje genu FOXP3 powigzanego z wystepowaniem reumatoidalnego zapalenia stawow. To
wlasnie RZS jest choroba, w ktorej przeciwzapalne wlasciwosci zdrowotne imbiru wydaja sie
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najsilniejsze. W przypadku chorob zapalnych kosci i stawdw przyjmowanie imbiru dziata réownie
skutecznie jak ibuprofen na bdl biodra i kolana. Korzen imbiru skutecznie pomaga walczy¢ z
zespotem metabolicznym. W badaniach stwierdzono, ze suplementacja imbirem pomaga na
obnizanie poziomu glukozy na czczo i hemoglobiny glikowanej, zmniejsza insulinoopornos¢, redukuje
stezenie CRP (biatka wskazujacego na stan zapalny), tréjglicerydow (powiazanych z ryzykiem
miazdzycy i cukrzycy), ,ztego” cholesterolu LDL i cholesterolu ogétem. Imbir jest skuteczny w
leczeniu przeziebienia wywotanego wirusem RSV, ktdry jest czesta przyczyna infekcji géornych drég
oddechowych. Korzen imbiru hamuje takze wzrost wielu bakterii, w tym powodujacych zapalenie
gardta. Bardzo powszechna bakteriag bytujaca w jamie ustnej cztowieka jest gronkowiec ztocisty
(Staphylococcus aureus), ktéorego obecnos¢ powoduje czeste powstawanie czopow ropnych na
migdatkach. Imbir bardzo skutecznie hamuje wzrost tej bakterii, leczac infekcje gardta. Korzen
imbiru wykazuje liczne poza wymienionymi wtasciwosci zdrowotne i lecznicze. Ich potwierdzenie
wymaga jednak wiekszej liczby wysokiej jakosci badan naukowych. Imbir prawdopodobnie pomaga:
na bole migrenowe, w zapobieganiu i leczeniu nowotwordéw, na zwtdknienie watroby, zwiekszaé
zdolnosci poznawcze i zapobiega¢ chorobie Alzheimera, zmniejszac krzepliwosci krwi.

Imbir jest uznawany za bezpieczny, a skutki uboczne jego stosowania sa tagodne i obejmuja
dolegliwosci zotadkowe - zgage, biegunke, odbijanie i ogdélny dyskomfort zotadka. Szkodliwosé
imbiru moze jednak objawia¢ sie w niektéorych stanach chorobowych, w ktorych jest
przeciwwskazany. Zalicza sie do nich stany zapalne i wrzody zotadka, gdyz imbir zwieksza
wydzielanie kwasdéw zotadkowych, co moze nasila¢ dolegliwosci. Rowniez w przypadku zbyt niskiej
krzepliwosci krwi imbir moze by¢ szkodliwy, poniewaz dodatkowo ja obniza. Wtasnie z powodu tej
wlasciwosci imbiru nie powinno sie przyjmowac regularnie co najmniej na dwa tygodnie przed
planowanymi zabiegami chirurgicznymi. Czasem zwraca sie uwage na to, ze imbiru nie powinny jes¢
kobiety karmigce piersig ze wzgledu na jego ostry smak, ktory przenika do mleka. Poza tym imbir
jest bezpieczny dla kobiet w cigzy i nie powoduje skutkow ubocznych. Nie jest tez szkodliwy dla
dzieci. Szkodliwos¢ imbiru moze sie objawia¢ przez interakcje z przyjmowanymi lekami. Osoby, ktdre
stosuja: leki przeciwcukrzycowe, leki obnizajace cisnienie krwi, warfaryne i inne Srodki
zmniejszajaca krzepliwos¢ krwi powinny suplementowac imbir ostroznie i w konsultacji z lekarzem.
Imbir wykazuje bowiem dziatanie obnizajace poziom cukru we krwi, wptywa na czynniki
odpowiedzialne za cisnienie krwi i jest antykoagulantem. Moze sie okazac, ze konieczne bedzie
zmniejszenie dawki przyjmowanych lekow po zastosowaniu imbiru.

Imbir moze by¢ uzywany jako swiezy korzen, korzen suszony w proszku, ale takze jako olejek
imbirowy, imbir w zalewie, herbata imbirowa i sok z imbiru. Najbardziej powszechny jest imbir w
proszku i swiezy korzen imbiru. 1000 mg sproszkowanego imbiru odpowiada 4 g swiezego, startego
korzenia imbiru.

Ile imbiru dziennie mozna jesc¢? Dawki pojawiajace sie w badaniach naukowych siegaja 5 g
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sproszkowanego imbiru, podawanego jednak w kapsutkach. Zjedzenie takiej ilosci korzenia imbiru w
proszku wprost na tyzeczce jest bardzo nieprzyjemne ze wzgledu na jego ostry smak.

* na tany zapalne stawéw - 2-3 g sproszkowanego imbiru lub 8-12 g Swiezego korzenia,
e na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi - 3-5 g sproszkowanego imbiru,
e na obnizenie poziomu cukru we krwi - 2 g sproszkowanego imbiru.

Imbiru nie trzeba jednak przyjmowac wytacznie jak suplement. Mozna zastosowac go jako skladnik
diety: sproszkowany jako przyprawe do dan azjatyckich i arabskich oraz deseréow takich jak
ciasteczka imbirowe czy ciasto dyniowo-jabtkowe. Swiezy korzen imbiru, oprécz dodawania do
potraw, mozna jes¢ jako sktadnik owocowych i warzywnych smoothies oraz sokow. Po zalaniu goraca
woda swiezego imbiru w plasterkach lub startego i gotowaniu go przez 10-30 minut otrzymamy
wywar, ktory rowniez ma wlasciwosci lecznicze. Wywar taki mozna potaczy¢ z sokiem z cytryny i
miodem. Przepis ten jest czesto stosowany na przeziebienie. Dostepne sa takze herbaty z imbirem w
proszku o réznej zawartosci imbiru. Dlatego przed zakupem trzeba zapoznac¢ sie ze sktadem, aby
mie¢ pewnos¢, ze herbata rzeczywiscie zadziata.

Czytaj wiecej:

www.cefarm24.pl/czytelnia/natura/imbir-wlasciwosci-leczenie-i-zastosowanie/ Zrédlo zdjecia:
https://www.canva.com/photos/
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