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Superfood Ingwer

Der Ingwer auch Ingber, Imber, Immerwurzel oder Ingwerwurzel genannt, ist eine Pflanzenart aus
der Gattung Ingwer (innerhalb der Familie der Ingwergewachse.

Ingwer wachst in den Tropen und Subtropen. Er wird in Landern wie Sri Lanka, Indien, Indonesien,
Vietnam, China, Japan, Australien, Frankreich und Nigeria sowie in Sidamerika angebaut. Die Heimat
der Ingwerpflanze ist jedoch nicht sicher bekannt.

Das Superfood ist reich an Vitamin C und enthélt dartber hinaus Magnesium, Eisen, Kalzium, Kalium,
Natrium und Phosphor. Ingwer mindert somit u.a. Konzentrationsstérungen und
Erschopfungsgefiihle, macht bei regelmaBigem Verzehr stressresistent(er), starkt das Bindegewebe
und sorgt fur eine intakte Nerv-Reiz-Weiterleitung.

Ingwer wirkt zudem antibakteriell und kann somit zu einer gesunden Darmflora beitragen. Des
Weiteren wirkt das Superfood virusstatisch, hemmt also die Vermehrung von Viren und es wirkt
antiemetisch, das heiRt es kann vor Ubelkeit und Erbrechen schiitzen.

Die Superknolle ist aber auch bestens geeignet fir alle, die gerne ihr Gewicht reduzieren wollen, da
es den Stoffwechsel anregt sowie die Fettverdauung und Magensaureproduktion fordert.

Quelle: Foto: http://www.gourmetgewuerze.com/ingwer.html



