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Przedmowa

Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku!

Od kilku lat na Zachodzie imbir mocno zyskal na znacze-
niu. W zwigzku z tym $wieze korzenie imbiru mozesz kupi¢ juz
w wigkszosci supermarketéw. W sklepach ze zdrowa zywnoscia
oraz tych oferujacych chiriskie jedzenie znajdziesz z kolei suszo-
ny imbir, a na wielu pétkach z przyprawami tatwo zauwazysz
réwniez taki produkt jak proszek imbirowy.

[ w tym miejscu az chce si¢ powiedzie¢: ,Nareszcie!”, tym bar-
dziej, ze imbir zalicza si¢ przeciez do najstarszych przypraw oraz
rodlin leczniczych $wiata. Zaréwno w ajurwedzie, jak i w tra-
dycyjnej chifskiej medycynie imbir jest wysoko ceniony z po-
wodu swych wiasciwosci rozgrzewajacych. Co wigcej, imbir ze
wzgledu na swa wyjatkowa wszechstronno$é zastosowania urdst
w hinduskiej ajurwedzie do rangi panaceum. W chifskim zio-
lolecznictwie natomiast imbir jest uznawany za jedno z , Trzech
Wielkich Zrédet Mocy”, wraz z zefi-szeniem oraz lukrecja. Na
Dalekim Wschodzie stanowi on oczywista cz¢$¢ lokalnej co-
dziennosci. Codziennie niemal dwa miliony tamtejszej ludnosci
uzywa imbiru do przyprawiania dai oraz napojéw.

Dzigki zastosowaniu imbiru mozna nie tylko zapobiega¢
chorobom, lecz takie wspomagaé skuteczno$é proceséw lecz-
niczych. O tym, jak mozna tego dokona¢, przeczytasz wlasnie
w tym poradniku. Jezeli chcesz wyleczy¢ si¢ z jakiej$ choroby
oraz zalagodzi¢ jej objawy, poszukaj jej nazwy w naszym spisie
tresci.



W drugiej czesci ksiazki znajdziesz z kolei mnéstwo smacznych
i zarazem zdrowych przepiséw z uzyciem imbiru, ktéry mozesz
tatwo whaczy¢ zaré6wno do swej kuchni, jak i do swojego zycia.

Jesli jeszeze nie odwazytes/odwazylas si¢ siggnaé po imbir, to
na poczatku sprébuj fatwej do przyrzadzenia wody imbirowej
(przepis znajdziesz na str. 187). Pij nast¢pnie przez kilka dni od
dwéch do trzech filizanek dziennie, a szybko przekonasz si¢ o jej
dobroczynnym dziataniu.

Na koniec chciatam zyczy¢ ci wielu przyjemnych chwil spe-
dzonych na lekturze tego poradnika, a takze mndstwa zabawy
przy probowaniu zataczonych do niego przepiséw.

Ellen Heidbohmer
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Imbir - zarys historyczny

Kurioza i ciekawostki

Pierwotne pochodzenie imbiru znajduje swéj poczatek w gora-
cych i wilgotnych lasach tropikalnych znajdujacych si¢ w regio-
nie $rodkowej oraz potudniowej Azji. Chociaz miejsce doktad-
nego pochodzenia imbiru nie zostato, niestety, jeszcze w pelni
ustalone, przypuszcza sig, ze moga to by¢ m.in. takie obszary
jak Jawa — jedna z czterech gléwnych wysp otoczonej Oceanem
Indyjskim Republiki Indonezji; Wyspy Pacyfiku lub tez znajduja-
cy si¢ w zachodniej czesci Pacyfiku, a takze nalezacy do Melanezji
(grupy wysp potozonych na pétnocny wschéd od Australii), Ar-
chipelag Bismarcka.

Wéwezas — oprécz zlota, kamieni szlachetnych oraz jedwa-
biu przez dtugi czas jednym z nielicznych najwazniejszych débr
handlowych byly gtéwnie rodliny korzenne. Dla zadnej innej
przyprawy nie wszczgto tylu wojen oraz nie zorganizowano tak
licznych i nieraz kosztownych ekspedycji, co dla samego imbiru.
Jednak uzywanie imbiru zaréwno jako przyprawy, jak i w celach
leczniczych miato dla ludzkosci niezwykle istotne znaczenie juz
tysiaclecia temu. Wedtug chinskich i hinduskich przekazéw ust-
nych imbir nie tylko znajdowat swe zastosowanie jako przypra-
wa oraz lek — i to juz w trzecim tysiacleciu przed narodzinami
Chrystusa — lecz takze odgrywat istotng rolg jako element wielu
ceremonii religijnych.

Juz 2700 lat przed narodzinami Chrystusa stynny chin-
ski cesarz Shen Nung w swym obszernym, lecz niestety
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niezachowanym do dnia dzisiejszego dziele, oprécz wzmianek
o wihasciwosciach leczniczych imbiru podat tez dosy¢ doktad-
ne — jak na te czasy — informacje odnosnie sposobéw jego
zastosowania.

Chificzycy uznawali Shen Nunga za jednego z Trzech Z61-
tych Cesarzy (Bogdw), ktdrzy byli kiedy$ ludZzmi i dzialtali jako
ludzie, zanim stali si¢ bogami. Cesarz uchodzi w Chinach za
tworce chiriskiego ziotolecznictwa, ktéry odkryl dziatanie ta-
kich zbéz jak proso, soja, ryz oraz pszenica. Z tego powodu
okreslano go mianem ,Boskiego Rolnika”.

Pierwszy Zétty Cesarz, Fu Shi, wprowadzit wiedze o poje-
ciach yin i yang. Drugi cesarz, Huang Ti, nauczat akupunktury.

Natomiast ostatni z trzech Zéltych Cesarzy, Shen Nung, po-
dzielit rosliny lecznicze na trzy kategorie. Do najnizszej katego-
rii nalezaly Ziota Stugéw — wprawdzie byly to rogliny lecznicze,
ale i zarazem silnie trujace, ktére mogly by¢ uzyte tylko w bar-
dzo matych dawkach i tylko w przypadku choréb.

Do nastgpnej kategorii zaliczano Ziota Ministréw, ktére nie
zawieraly zadnych substancji trujacych, dlatego tez mozna byto
je zastosowal w przypadku leczenia lekkich schorzes, ale tylko
jesli to leczenie nie trwato zbyt dtugo.

Za najlepsze ze wszystkich ziét uznawano Ziota Krélewskie.
Byly to przede wszystkim najcenniejsze rosliny lecznicze, ktére
nie wywolywaly zadnych skutkéw ubocznych oraz mogly by¢
uzywane dtuzej i w duzych ilosciach. Cesarz Shen Nung uwazat
imbir za najwazniejsze Zioto Krélewskie.

Imbir i jego wlasciwosci lecznicze opisano réwniez w We-
dach — najstarszych tekstach religijnych stanowiacych zarazem
podstawe hinduizmu, ktérych najstarsze czgsci zostaly napisane
nawet okofo 1200 lat przed narodzinami Chrystusa.
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Oprécz Wed réwniez w Koranie oraz Biblii znajduje si¢
wzmianka o palczatce imbirowej jako jednej z najstarszych ro-
$lin leczniczych.

Pochodzacy z Poludniowo-Wschodniej Azji zeglarze juz
w drugim tysiacleciu przed narodzinami Chrystusa wiedzieli,
ze imbir moze zapobiegaé pojawieniu si¢ choroby morskiej lub
stuzy¢ do leczenia jej objawéw. Zeglarze przywozili imbir do
Egiptu, gdzie uchodzit on za cenng przyprawe oraz byt stoso-
wany zaréwno do przygotowywania potraw, jak i do pielegnacji
ciata, a takze odprawiania obrzedéw kultowych. Zaraz po cy-
namonie Egipcjanie uznawali imbir za ich drugi najwazniejszy
towar handlowy. W 650 r. p.n.e. zbudowano w Asyrii najwigk-
sza biblioteke starozytnosci. Na znajdujacych si¢ tam ponad 30
000 glinianych tabliczek wyryto opisy 250 réznych rodzajéw
rodlin leczniczych. Imbir zostat jednak na nich opisany jedynie
jako przyprawa, ro§lina do oczyszczania powietrza oraz dodatek
do napojéw.

Nadal pozostaje zagadka, kiedy i w jaki doktadnie sposéb
imbir dotart do Chin. Da si¢ jednak znalez¢ wzmianke o zyja-
cym w V wieku przed narodzinami Chrystusa stynnym filozofie
Konfucjuszu, ktéry jadat imbir podczas kazdego positku.

W 332 r. p.n.e. Aleksander Wielki poptynat statkiem na
podbéj Egiptu. Ze swego podboju wyruszyt do Gregji, gdzie
sprowadzit imbir. Przyprawa ta cieszyla si¢ u greckich kucha-
rzy uznaniem zaréwno z powodu jej silnego aromatu, jak i ze
wzgledu na réznorodno$¢ zastosowari. Z kolei pochodzacy
z Azji Mniejszej lekarz i farmakolog Dioskurydes zachwycat si¢
imbirem przede wszystkim z uwagi na jego wlasciwosci roz-
grzewajace. W swym — napisanym w okoto 78 r. n.e. — pigcio-
tomowym dziele dotyczacym lekoznawstwa Zachodu, Materia
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Medica Dioskurydes uznawat za wskazane, aby spozywa¢ imbir
réwniez w przypadkach dolegliwosci zotadkowych.

Zeglarze z Potudniowo-Wschodniej Azji juz w ll tysiacleciu p.n.e. dowiedzie-
i sie 0 tym, ze imbir $wietnie sprawdza sie w leczeniu choroby morskiej.

Odnoszac si¢ do stéw Dioskurydesa, dowiadujemy sig, ze
»korzenie imbiru wykazuja dzialanie rozgrzewajace oraz wspo-
magajg trawienie i pracg zotadka”.

Grecki lekarz, Galen z Pergamonu (131-201 n.e.) na brak
apetytu przepisywal z kolei lekarstwo sporzadzone na bazie ta-
kich sktadnikéw jak bialy pieprz, imbir, miéd, sok pigwowy
oraz ocet. Co wigcej, za pomocg imbiru Galen leczyl réwniez
paralize, ktére w jego opinii wystgpowaly w organizmie wskutek
zachwianej réwnowagi flegmy.

Imbir cieszyt si¢ dobra stawa réwniez u Rzymian, kt6rzy nie
tylko uznawali go za cenng przyprawe, lecz takze zaliczali do
najwazniejszych lekarstw stosowanych za czaséw Cesarstwa
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Rzymskiego. Rzymscy lekarze mieli go zawsze pod r¢ka pod-
czas wypraw zbrojnych, w ktérych musieli uczestniczy¢ wraz
z wojskami.

Jednak wskutek zaréwno wedréwek ludéw, jak i w nastep-
stwie upadku cesarstwa zachodniorzymskiego oraz rozprzestrze-
niajacych si¢ na catg Europ¢ najazdéw Germanéw, imbir wraz
z innymi przyprawami i roslinami leczniczymi stopniowo popa-
dal w zapomnienie i nie wzbudzat Zadnego zainteresowania ze
strony najezdzcéw. Wiedza o uzdrowicielskiej mocy tych roslin
przetrwata jedynie w klasztorach chrzescijanskich.

Dopiero w X w. n.e. imbir na nowo odzyskat nalezne sobie
uznanie. Na stotach niemieckich kupcéw znowu zagoscily takie
przyprawy z Zachodu jak pieprz, gozdziki, imbir oraz wiele in-
nych przypraw.

Wraz z wyprawami krzyzowymi ponownie wzrdst nie tylko
sam popyt na orientalne dobra konsumpcyjne, ale — co za tym
idzie — réwniez handel przyprawami.

Szeroko rozpowszechniony w $§redniowieczu strach przed za-
raza i zatruciami przybieral nieraz wyjatkowo dziwne ksztalty.
W zwiazku z tym zaczgto traktowad imbir jak lek przeciwko
dzumie. Mimo swej niewatpliwej skutecznoéci oraz wszech-
stronnosci zastosowania, imbir nie zdotat jednak wyleczy¢ cho-
roby. Mégt za to z pewnoscia zapobiegac zaréwno negatywnym
skutkom zdrowotnym, jak i pogorszeniu si¢ samopoczucia, kté-
re w tym czasie wynikaly przede wszystkim z kiepskich warun-
kéw higienicznych oraz ogromnej iloéci psujacej si¢ zywnosci.

Osoby zamozne przyprawialy swoje dania takimi przyprawa-
mi jak cynamon, imbir, kardamon, gozdziki oraz gatka muszka-
tofowa. Natomiast dla ludzi biednych przyprawy te czgsto znaj-
dowaly si¢ poza zasiegiem. Zdarzalo si¢ jednak, ze uzywali oni
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imbiru do przyprawiania piwa, ktére w tej postaci cieszyto si¢
w $redniowieczu do$¢ duzg popularnoscia. Ponadto uprawiali
réwniez w swych ogrodach korzenie tataraku — traktujac je jako
alternatywe dla imbiru.

Sredniowieczni lekarze zalecali stosowanie imbiru zaréwno
przy wszelkiego rodzaju lekkich dolegliwosciach, jak i w przy-
padku cigzkich choréb. Juz wtedy imbir byt znany ze swojego
wzmacniajacego, oczyszczajacego oraz pobudzajacego dziatania,
co przyczynito si¢ do okreslenia go mianem ,boskiego ognia”.
Co wigcej, doszlo nawet do tego, ze na jakis$ czas pieprz jako
przyprawa zostal zepchniety przez imbir na drugi plan, nie uste-
pujac mu w niczym pod wzgledem ostrosci smaku.

Hildegarda z Bingen (1098-1179) przepisywata swym pa-
cjentom imbir jako lek na dolegliwosci zotadkowe, zaparcia,
a takze w celu stymulacji trawienia i do uzytku zewngtrznego
przeciwko tuszczycy. Przy czym nie omieszkata ich réwniez prze-
strzec przed tym, iz ze wzgledu na swe rozgrzewajace dzialanie
imbir moze dodatkowo wywotywad rozwiaztos¢, ktdra w obli-
czu $redniowiecznego chrzescijaiistwa nie byta zjawiskiem mile
widzianym.

Paracelsus (1493-1541) natomiast nie tylko zalecat stosowanie
rolin leczniczych, takich jak cho¢by imbir, ktérego sam uzywal
jako leku, lecz takze zalezalo mu na tym, aby na podstawie wia-
snych samodzielnie zebranych doswiadczeri opisa¢ lecznicza moc
natury.

W XVI w. Hiszpanie przetransportowali imbir do swojej
kolonii na Jamajce, gdzie panowaly $wietne warunki do jego
uprawy, skad pézniej wyeksportowali go do Europy.

Z kolei w XVII w. kawa, herbata oraz kakao stopniowo
przyémily znaczenie przypraw jako débr handlowych, co
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poskutkowato tym, ze ludzie zacz¢li jadad prostsze i stabiej przy-
prawiane potrawy.

W XVIII w. — ze wzgledéw ekonomicznych — starano sig
sprowadzi¢ do kraju zaréwno narkotyki lecznicze, jak i przy-
prawy o dziataniu narkotycznym. W wyniku wyzej podjetych
dziatan lokalne przyprawy zyskaly na znaczeniu, za$ imbir zno-
wu zostal zepchniety na drugi plan.

Réwniez w pierwszej potowie XIX w. imbir nie wrécit do
task, tym bardziej, ze 6wezesny popyt na rodliny lecznicze oraz
przyprawy nadal systematycznie wzrastal. Anglia byta wéwczas
jedynym panistwem, w ktérym imbir wciaz cieszyt si¢ na tyle
duza popularnoscia, ze nawet Szekspir wspominat o nim w swo-
ich dzietach. Co wigcej, za panowania kréla Henryka VIII ilosci
spozywanego imbiru byty naprawdg¢ ogromne. Na elzbietariskim
dworze z kolei, oprécz samego imbiru sporym, uznaniem cieszyt
si¢ takze czgsto wowezas spozywany chleb imbirowy.

W wielu angielskich definicjach i przystowiach motyw imbi-
ru pojawia si¢ réwniez dzisiaj. A oto przyktady:

* ginger* (zywiolowos¢, zapal, energia),

* ginger group (grupa cztonkéw parlamentu, ktérych powotuje
rzad),

e gingerhead (rudzielec),

* to ginger up (co$ ozywiaé, doprowadza¢ co$ do porzadku,
podnosi¢ kogo$ na duchu).

Ponadto w Anglii da si¢ znalez¢ réwniez takie produkty spo-
zywcze jak np. marmolada imbirowa, Ginger Ale (napdj bez-
alkoholowy o smaku imbirowym), ginger bread (miodowe lub
korzenne pierniki o smaku imbirowym), ginger nuis (ciastecz-
ka imbirowe) oraz ginger snaps (wafelki imbirowe).

*Ginger - imbir (ang.).
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Sktadniki imbiru i ich dziatanie

Swiezy imbir sktada siec w 80% z wody. Do jego dalszych sktad-
nikéw naleza réwniez skrobia, biatka, ttuszcze, surowe wiékna,
substancje mineralne, witaminy — szczegdlnie te z grupy A i B,
substancje wzmacniajace smak (np. gingerol bedacy tutaj gtéw-
na substancja smakowg), barwniki, siarka oraz olejki eterycz-
ne (zawierajace od ok. 1-4% do nawet 60% zyngiberenu). Do
chwili obecnej w imbirze stwierdzono obecnos¢ ponad 160
sktadnikéw. Sktad poszezegélnych sktadnikéw danego gatunku
imbiru moze by¢ jednak catkiem zréznicowany w zaleznosci od
jego miejsca pochodzenia.

Imbir zawiera wiele substancji odzywczych.
100 g imbiru zawiera:

* 97 mg wapnia,

* 17 mg zelaza,

* 10 mg potasu,

* 130 mg magnezu,

* 34 mg sodu,

* 140 mg fosforu.

W tym przypadku do najwazniejszych sktadnikéw imbiru
naleza jednak:

Asparagina

Asparagina to kwas aminowy, ktéry wchodzi w sktad np. szpina-
ku oraz dziata moczopednie.
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Borneol
Jest to zwiazek chemiczny nalezacy do grupy monoterpenéw
alkoholowych.

Borneol stanowi jeden ze sktadnikéw olejkéw eterycznych*, ktd-
ry mozna znalez¢ w takich przyprawach jak np. czaber, kardamon,
gatka muszkatofowa oraz szalwia. Borneol wykazuje dziatanie:

* przeciwbélowe,

* przeciwzapalne,

* przeciwgoraczkowe,
* chroniace watrobe.

Borneol jest waznym sktadnikiem imbiru oraz olejkdéw eterycznych,
ktéry mozna znalezé m.in. w szatwii.

Chawikol

Nalezy on do grupy fenylopropandw, a jego substancjg pokrew-
na jest estragol. Chawikol dziata:

* pobudzajaco, stymulujaco,

* przeciwgrzybiczo.

*Olejki eteryczne najwyzszej jakosci dostepne sg w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Cyneol

Cyneol zalicza si¢ do grupy monoterpenéw alkoholowych.
Razem z seskwiterpenami cyneole naleza do gtéwnych sktad-

nikéw olejkéw eterycznych, ktére s3 w wigkszosci pochodzenia

ro§linnego. Cyneol jest znany réwniez pod nazwa eukaliptol. Jest

on ostry i palacy. Cyneol wchodzi w sktad takich przypraw jak np.

kardamon, lis¢ laurowy, szatwia oraz anyz gwiazdkowaty. Cyneol

moze stanowic alternatywe dla kortyzonu. Cyneol ma dziatanie:

* przeciwbélowe,

* wykrztusne,

* przeciwkaszlowe,

* antybakteryjne,

* obnizajace ci$nienie krwi.

Kumen

Kumen to produkt przejsciowy, ktéry powstaje podczas produk-
¢ji kaprolaktamu i dziata:

* antyalergicznie,

* antybiotycznie.

Cymen

Znany réwniez jako p-cymen. To ciecz nalezaca do grupy weglo-
wodoréw terpenowych wykazujaca dziatanie:

* przeciwwirusowe,

* przeciwgrzybicze,

* immunostymulacyjne.

Dehydrogingeron

Patrz: gingerol. Wykazuje dziatanie:
* wzmacniajace watrobe,

* przeciwzapalne.
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Geraniol

Geraniol to alkohol monoterpenowy — bedgcy sktadnikiem
olejkdw eterycznych — o dziataniu:

* przeciwgrzybiczym (szczegélnie przy grzybach Candida)

* odstraszajacym insekty,

* immunostymulacyjnym.

Gingerdion

Substancja ta jest zaliczana do grupy fitamin (antyoksydantéw
fenolowych — przyp. ttum.) stanowiacych mechanizmy obronne
rodlin, ktére chronig je przed wirusami, bakteriami, insektami
oraz drapieznikami. Fitaminy s3 nie tylko konieczne do przezy-
cia rolinom, lecz takze stanowig niecodzowny element zdrowe-
go odzywiania u ludzi. Od lat bada si¢ ich wplyw na organizm
ludzki, tymczasem, jak na razie wykazano, substancje te wyka-
zuja dziatanie:

* obnizajace ci$nienie krwi,

* regulujace poziom cukru we krwi,

* wspomagajace trawienie,

* poprawiajace przemian¢ materii,

* immunostymulacyjne,

* przeciwzapalne,

* obnizajace cholesterol,

* przeciwrakowe.

Gingerol

To wlasnie ta substancja nadaje imbirowi jego ostry smak. Gin-
gerol rozktada si¢ na zingerony, heksanole oraz szogaole. Ginge-
rol jest cz¢scig oleorezyny (strona 38). Gingerole, ktére naleza
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do grupy zwiazkéw organicznych, stanowia okoto jedng czwartg
sktadu oleorezyny — majac tym samym wplyw na jej lepka kon-
systencj¢. Gingerole to takze substancje o dziataniu:

* przeciwbélowym,

* obnizajacym goraczke,

* kojacym zotadek,

* pobudzajacym wydzielanie sokéw trawiennych,

* przeciwzakrzepowym,

* poprawiajacym ukrwienie,

* obnizajacym cholesterol,

* nieznacznie poprawiajacym ci$nienie krwi.

Gingerol w polaczeniu z szgaolem dziata wzmacniajaco na
serce, poprawia odporno$¢ oraz pobudza apetyt.

Heksahydrokurkumina
Kurkumina stanowi naturalny sktadnik ostrzyza dlugiego (kur-
kumy) i wystepuje w odcieniu pomarariczowozéttym. Substan-
ja ta jest stosowana jako dodatek zywnosciowy (E100) oraz
wytwarzana syntetycznie.

Kurkumina jest réwniez statym i istotnym skladnikiem curry,
i wykazuje dziatanie:
* immunostymulacyjne,
* wzmacniajace watrobe,
* obnizajace ci$nienie,
* pobudzajace wydzielanie z6lci oraz enzyméw trzustkowych,
* odstraszajace insekty,
* podrazniajace skére.
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Kurkumina odstrasza insekty i stanowi jeden ze sktadnikéw imbiru.

Limonen

Limonen zalicza si¢ do surowcéw naturalnych, ktére pochodza
z grupy monoterpenéw monocyklicznych. Substancja ta wyste-
puje w formie bezbarwnej cieczy o cytrusowym zapachu. Limo-
nen wykazuje dziatanie:

* uspakajajace,

* rozluzniajace,

* immunostymulacyjne,

* odstraszajace insekty,

* podrazniajace skore.

Linalol

Linalol stanowi jeden ze sktadnikéw olejkéw eterycznych oraz
wykazuje dziatanie:

* usuwajace napiecie,

* uspakajajace,

* przeciwbélowe,

e antybakteryjne.
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Mircen
To inaczej 7-metylo-3-metylo-1,6-oktadien.

Mircen wystepuje w formie bezbarwnej lub zéttawej cieczy.
Substangja ta zalicza si¢ do monoterpenéw acyklicznych oraz
stanowi jeden ze sktadnikéw olejkéw eterycznych. Mircen znaj-
duje si¢ w koprze, estragonie, fenkule wloskim, oleju konop-
nym, chmielu oraz kminku. Mircen wykazuje dziatanie:

* antybakteryjne,

* uspokajajace,

* immunostymulacyjne,
* odstraszajace insekty,
* rozluzniajace migsnie.

Neral

Zaréwno neral, jak i geraniol zaliczajg si¢ do grupy stereoizomeréw.
Obie te substancje potaczone ze soba tworza cytral, ktdry stanowi gtéw-
ny skfadnik olejku z trawy cytrynowej. Neral dziata bakteriobdjczo.

F -

Oprécz goracej kapieli réwniez rozmaite sktadniki imbiru, takie jak
chocby oleorezyna, sprzyjajg uspokojeniu oraz pozbyciu sie napiecia.
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Oleorezyna
Patrz: gingerol, szogaol.

Ta lepka i zlotobrazowa ciecz powstaje w wyniku ekstrakeji
imbiru z rozpuszczalnikami takimi jak np. alkohol, ktéry péz-
niej wyparowuje. Oleorezyna skfada si¢ w okoto jednej trzeciej
z lotnych olejkéw eterycznych, zas kolejna jedna trzecia sktadu to
substancje wzmacniajace smak. Pozostata jedna trzecia oleorezyny
to thuszeze i inne substancje organiczne. Oleorezyna jest pozyski-
wana wskutek ekstrakgji rozpuszczalnikowej przy udziale nasion,
korzeni, lisci oraz owocéw. Prawie wszystkie rodzaje oleorezyny
zawierajg olejek eteryczny. Oleorezyna:

e farbuje,

* nadaje smak,
* uspokaja,

* rozluznia.

Fitohormony

Fitohormony stymuluja produkcj¢ hormonéw powstajacych
wewnatrz organizmu. Fitohormony dziatajg w organizmie po-
dobnie jak hormony.

Pinen

Substancje a-pinen i B-pinen nalezg do grupy terpenéw dwu-
cyklicznych oraz stanowia gléwny sktadnik olejkéw terpenty-
nowych otrzymywanych przez destylacj¢ z para wodng zywicy
sosnowej. Pinen wykazuje dziatanie:

* immunostymulacyjne,

* wykrztusne,

* przeciwkaszlowe,

* odstraszajace insekty.
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Proteaza

Proteaza to enzym, ktdry rozcina wiazania peptydowe, czyli tra-
wi biatko.

Proteaza wykazuje dziatanie:

* wspomagajace trawienie biafek,

* ogdlnie wspomagajace trawienie.

Szogaol (czesé oleorezyny)

Shogaol stanowi gtéwny ,wyostrzacz” smaku imbiru. Substan-
¢ja ta rozrasta si¢ podczas lezakowania oraz wskutek podgrzewa-
nia. Szogaol wykazuje dziatanie:

* pobudzajace,

* przeciwbélowe,

* przeciwgoraczkowe,

* uspakajajace,

* rozszerzajace naczynia,

* podnoszace cis$nienie krwi,

* wspomagajace trawienie,

* obnizajace cholesterol,

* przeciwzakrzepowe.

Terpineol

Tym terminem okresla si¢ trzy nastgpujace izomery: a-terpineol,
B-terpineol oraz y-terpineol. Izomery te naleza do grupy mono-
terpenéw monocyklicznych ze wzorem sumarycznym C H, O.
Terpineol to jasna lub bezbarwna ciecz majaca rézne, dos¢ cha-
rakterystyczne zapachy. Czesto pojecie terpineol jest uzywane za-
miennie z pojeciem a-terpineol. Terpineol wykazuje dziatanie:

* dezynfekujace,

* przeciwkaszlowe.
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Cineol
Cineol to olejek eteryczny o dziataniu:
* poprawiajacym ukrwienie skory.
Uwaga: Cineol uzywany w bardzo duzych dawkach moze wy-
wolywa¢ podraznienia skéry!

Zingeron

Zingeron to pochodna gingerolu nalezaca do grupy derywatéw
monoterpenéw oraz do fenylopropanéw. W przypadku gdy imbir
jest stary, zle przechowywany lub bardzo dlugo gotowany, traci on
swoj ostry smak. Powstajace wtedy zwiazki chemiczne okresla si¢
mianem zingerondw. Zingeron podnosi ci$nienie krwi.

Zingiberol

Zingiberol jest to hydroksy-forma zingiberenéw o dziataniu:
* przeciwzapalnym,

* bakteriobdjczym.

Zingiberon/Zingiberen
Sa zaréwno seskwiterpenami, jak i produktami rozkladu olejku
eterycznego, gingerolu. Moga wykazywa¢ dziatanie:

® przeciwnowotworowe.

Gingerole majg tutaj kluczowe znaczenie, bowiem swym
dziataniem oraz strukturg chemiczng sg zblizone do aspiryny,
a codzienne spozywanie pigciu graméw imbiru moze znacznie
przyczynié si¢ do zmniejszenia podatnosci na udary i zakrzepy.

40 Imbir



3 E

vital

H GWARANCJA ZDROWIA

Ellen Heidbéhmer - od wielu lat zajmuje sie alternatywnymi
metodami leczenia oraz Tradycyjng Medycyng Chinska. Opu-
blikowata wiele artykutéw dotyczgcych tematyki zdrowotnej.

Imbir jest jedna z najstarszych przypraw oraz roslin leczniczych
$wiata. Posiada bardzo szerokie spektrum dziatania - antybak-
teryjne, przeciwwirusowe, przeciwpasozytnicze oraz prze-
ciwutleniajgce. Ze wzgledu na wyjatkowa wszechstronnosé
zastosowania uzyskat range zdrowotnego panaceum. Dzieki
swojemu dziafaniu moze nie tylko zapobiega¢ chorobom,
lecz takze wspomagac skutecznos$é proceséw leczniczych.
Przez wielu ludzi uzywany jest réwniez jako afrodyzjak.

W ksigzce znajdziesz wszystkie schorzenia, ktére eliminuje im-
bir oraz wiele przepiséw leczniczych jak zjego pomoca zadbac
o skore i wlosy. To nie tylko skuteczne remedium tagodzace
bdl gardta, ale takze utatwiajgce trawienie i przyswajanie po-
karmoéw. Likwiduje réwniez wzdecia oraz tagodzi mdtosci i wy-
mioty. Pomocne przy wielu dolegliwosciach, np.: biegunce,
chorobie lokomocyjnej, kaszlu, zatruciach pokarmowych, bo-
lach menstruacyjnych, alergiach. Ponadto dziata jako $rodek
wzmacniajacy przy obnizonej odpornosci, braku motywacji,
wypaleniu zawodowym, zmeczeniu, problemach z zasypia-
niem czy chorobach przewlektych, a takze demencji starcze;j.

Poznaj wszystkie wtasciwosci imbiru.
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