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Ta cieptolubna bylina o silnie rozgatezionych ktaczach pochodzi
z potudniowej Azji, ale spotka¢ j3 mozna réwniez w innych
rejonach podréwnikowych, m. in. w Indonezji, Malezji, Brazylii
i Australii. Imbir jest bardzo blisko spokrewniony z kurkuma i kar-
damonem. Imbir dodaje ostrego, cytrynowego smaku tak réznym
potrawom jak ciastka i pieczenn wieprzowa. Odgrywa ogromna
role w tradycyjnym ziotolecznictwie oraz medycynie naturalnej.

® choroba lokomocyjna, e usmierzanie bdlu i zmniejszanie
stanéw zapalnych zwiazanych z artretyzmem, e fagodze-
nie boléw migsniowych, e ostabianie objawoéw przezigbie-
nia i grypy, @ dolegliwosci zofadkowe, niestrawnos¢, gazy,
wzdecia i kolki e infekcje zotadkowo jelitowe e zespodt jelita
drazliwego, e nudnosci i zawroty gtowy, e niedostateczne
wytwarzanie zofci, ® niedostatecznie wytwarzanie kwasu zotad-
kowego, @ niewydolnos¢ trzustki, @ niedobér kwasu solnego
@ w soku zotadkowym, e obnizenie poziomu cholesterolu, @
e ochrona zotadka (ze wzgledu na skutki uboczne niesterydowych
lekéw przeciwzapalnych).

Imbir wykazuje dziatanie rozgrzewajace, stymulujace i wzmac-
niajace (zwtlaszcza zofadek i nerki), regenerujace, transformu-
jace oraz poruszajace ztogi materii i zastoje krwi, poprawiajace
krazenie, osuszajace, odtruwajace, antytoksyczne, przeciw-
wymiotne, rozkurczowe, wiatropedne, napotne, wykrztusne,
antyseptyczne.

Poprawia takze apetyt i trawienie oraz likwiduje uczucie pet-
nosci, zwtaszcza po spozyciu pokarmoéw ttustych.

Bezcenng wtasciwoscia imbiru jest jego dziatanie odtruwajace,
ktére polega na dezaktywizacji réznych szkodliwych czynnikéw
W organizmie, i to zaréwno toksyn, ktére powstaly w procesie wad-
liwej przemiany materii, jak i toksyn ktére dostaly sie do organizmu
z pozywieniem lub z nieprawidtowo podanymi lekami. Imbir urucha-
mia naturalne procesy odtruwajace organizmu i niszczy toksyny (spala)
i nie narusza jednoczesnie pozostatych struktur i funkgji organizmu.
Na uktad oddechowy imbir dziata wykrztusnie i napotnie, roz-
grzewa plucai likwiduje dreszcze, przeciwdziata wnikaniu zimna
i toksyn do gtebszych warstw organizmu.

- Stany zapalne

Imbir moze by¢ skutecznym srodkiem w leczeniu choréb reumatycz-
nych. Przebadano 56 pacjentéw (28 z reumatoidalnym zapaleniem
stawow, |8 z zapaleniem kosci i stawdw oraz 10 z bélami migsni),
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ktorzy przyjmowali suszony imbir. Ponad 75% pacjentéw z zapale-
niem stawow wskazywato nazmniejszenie bolui obrzekéw, natomiast
u wszystkich pacjentéw cierpiacych na béle migsni zaobserwowano
zlagodzenie bolu. Zaden z pacjentéw nie zglaszat dziatan niepozada-
nych w okresie spozywania imbiru, ktéry wynosit od 3 miesiecy do
2,5 roku.

Naukowcy zasugerowali réwniez wykorzystanie imbiru w lecze-
niu migrenowych béléw gtowy. Opisali historie 42-letniej kobiety,
u ktorej migrenowe bdle gtowy ustepowaly dzieki spozywaniu od
1,5 do 2 g dziennie sproszkowanego imbiru; nastepnie wiaczyta
do diety imbir i zauwazyta wyrazne zmniejszenie czestotliwosci
atakéw migreny. Autorzy wskazali na kilka mozliwych mechani-
zmdw dziatania imbiru w migrenie, ale najwieksze znaczenie moze
mie¢ hamowanie tromboksanéw i prostaglandyn.

Stwierdzono, ze niektére ostre substancje wchodzace w sktad
imbiru wykazuja dziatanie przeciwgrzybicze. Ekstrakt z imbiru
wykazywat umiarkowane hamowanie rozrostu bakterii Gram-
dodatnich i Gram-ujemnych, w tym E. coli, Proteus vulgaris, Sal-
monella typhimurium, Staphylococcus aureus i Strep. viridans.

Stwierdzono, ze seskwiterpeny zawarte w olejku eterycznym
imbiru w istotny sposéb przeciwdziataja wirusowi niezytu nosa
in vitro. Obserwowano réwniez bezposrednie dziatanie prze-
ciwpasozytnicze. Gingerol catkowicie uniemozliwiat zakazal-

@ nos$¢ pasozytem Schistoma mansoni u $limakéw i myszy. Ekstrakt @

z imbiru skutecznie niszczyt larwy pasozyta ryb Anisakis in vitro.

Imbir, tak jak czosnek i cebula, hamuje agregacje ptytek krwi, jednak
moze dziata¢ znacznie silniej. W badaniu poréwnawczym wykazano,
ze ekstrakt wodny imbiru wykazuje silniejsze dziafanie inhibitorowe
na agregacje plytek niz ekstrakty wodne czosnku i cebuli. Imbir hamo-
wat réwniez powstawanie tromboksanéw i prostaglandyn proagre-
gacyjnych skuteczniej niz cebula i czosnek. W odréznieniu od cebuli
i czosnku imbir prowadzit takze do znacznego ograniczenia peroksy-
daciji lipidéw ptytek krwi.

Wyzszos¢ imbiru nad cebula wykazano réwniez w badaniu kontrolo-
wanym na kobietach. Jednej grupie podano 70 g surowej cebuli, a dru-
giej 5 g surowego imbiru i stwierdzono, ze imbir wyraznie ograniczat
wytwarzanie tromboksanéw plytek krwi, natomiast cebula prowadzita
do nieznacznego wzrostu ich wytwarzania (wyniki zbiorcze).

Wiele skfadnikéw zawartych w imbirze jest silnymi inhibitorami
syntezy prostaglandyn i leukotrienéw. Najsilniejszymi sa sktadniki
ostre, ale dziafanie inhibitorowe wykazuje réwniez ekstrakt wodny.
Hamowanie powstawania prostaglandyn i leukotrienow moze
czesciowo tlumaczy¢, dlaczego imbir byt w przesztosci stosowany
jako $rodek przeciwzapalny. Swiezy imbir zawiera proteaze, ktérej
wplyw na stany zapalne moze by¢ podobny do wptywu innych
proteaz roslinnych (np. bromelainy, ficyny i papainy).
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Wykazano, ze imbir, shogaol i zingeron silnie hamuja wzrost
Salmonella typhi, Vibrio cholerae oraz Trichophyton violaceum,
natomiast ekstrakty wodne ze stezeniem 2,5%, 5% i 25% sku-
tecznie zwalczaja Trichomonas vaginalis.
~Cheroba lokomocying.
Skutecznos¢ imbiru w leczeniu choroby lokomocyjnej po raz
pierwszy wykazali Mowrey i Clayson w 1982 r. W badaniu zblizo-
nym do warunkéw naturalnych wykazali, ze | g imbiru, podawany
nieprzystosowanym do zeglugi po wzburzonych wodach kade-
tom marynarki wojskowej, redukowat zimne poty i skfonnos$¢ do
wymiotéw w poréwnaniu z placebo w podwajnie $lepej probie.
Mowrey i Clayson zasugerowali, ze przeciwdziatanie chorobie
lokomocyjnej przez imbir wynika raczej z lokalnego wptywu na
ukfad zotadkowo-jelitowy niz na osrodkowy uktad nerwowy.
Mechanizm dziafania imbiru, polegajacy na tagodzeniu dolegliwo-
$ci zotadkowo-jelitowych nie zostat jeszcze w petni wyjasniony,
ale dostepne dowody potwierdzaja te hipoteze. Stwierdzono, ze
imbir czg$ciowo ogranicza nadmierng motoryke zotadka charak-
terystyczng dla choroby lokomocyjnej. Na poparcie mechanizmu
dziafania, obejmujacego raczej zotadek niz osrodkowy uktad ner-
wowy, wykazano w pewnym badaniu, ze imbir (1 g) nie wptywat
ani na ucho wewnetrzne (przedsionek) ani na uktad wzrokowy,
ktére sa bardzo istotne w wystepowaniu choroby lokomocyjnej.
@ Jednak inne wyniki sugeruja, ze imbir moze ttumi¢ impulsy przed- @
sionkowe przenikajace do autonomicznych o$rodkéw mézgu.
Ogolna skutecznos¢ imbiru w chorobie lokomocyjnej nie zostafa
jeszcze ustalona.

Imbir moze jednoczesnie poprawia¢ motoryke zotadka i dziata¢ roz-
kurczowo na migsnie gtadkie przewodu pokarmowego, co wskazuje
na istotne mozliwosci jego zastosowania w tagodzeniu niestrawno-
$ci, gazéw, wzdecia i ogdinych objawoéw zespolu jelita drazliwego.
Gslinsiadiey

Badania sugeruja, ze zwiazki wystepujace w imbirze moga by¢
pomocne w zapobieganiu wrzodom, ktére powstaja wskutek poda-
wania réznych lekéw, w tym niesterydowych lekéw przeciwzapal-
nych. Jednak imbir moze negatywnie wptyna¢ na istniejace juz wrzody
ze wzgledu na gorzki smak, ktéry pobudza kwas zotadkowy.

s . s sz . . 7.

Spozywajac imbir nalezy zachowac ostroznos¢ w przypadku
wrzodéw trawiennych lub innych chorob zotadka. Jednak nasi-
lenie dolegliwosci w tych przypadkach powinno by¢ natychmiast
zauwazalne i z czasem ustgpowac.
<lnterakee,

Imbir moze zwieksza¢ wchfanianie farmaceutykéw. Nie zgta-
szano zadnych probleméw w przypadku ludzi, ale imbir moze
zwieksza¢ prawdopodobienistwo krwawien. Nalezy zachowac
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szczegdlng ostroznos$¢ przy zalecaniu dziennych porcji imbiru
przekraczajacych 4 g pacjentom, ktérzy przyjmuja juz leki roz-
rzedzajace krew (np. warfaryne lub aspiryne) lub maja podwyz-
szone ryzyko krwotoku.

Nie powoduje zadnych dziataii niepozadanych. Imbir stosowano
w probach klinicznych w leczeniu kobiet ciezarnych doswiadcza-
jacych mdtosci. Jednak prawdopodobnie bardziej racjonalnym
rozwiazaniem byfoby zalecenie wynikajace z tradycyjnej medy-
cyny chinskiej, ktére nakazuje ostrozne stosowanie suszonego
imbiru w czasie ciazy. Dzienna dawka suszonego imbiru nie
powinna wéwczas przekracza¢ 2 g.

Imbir dziata gtéwnie na przewod pokarmowy, pobudza wydzie-
lanie enzymoéw trawiennych i neutralizuje kwasy zotadkowe.
Czesto stosuje sie go zamiast lekéw zapobiegajacych nudnos-
ciom, ktére wplywaja na osrodkowy ukfad nerwowy i moga
wywotywacé zawroty gtowy.
Badanie grupy kobiet, ktore przebyly laparoskopie lub powazna
operacje ginekologiczna wykazato, ze podanie im | g imbiru przed
zabiegiem, znacznie zmniejszyto nudnosci i wymioty, zdarzajace si¢
czesto po zastosowaniu narkozy i srodkéw farmakologicznych.
Imbir zapobiega tez nudnosciom wywotanym chemioterapia.
Powinno sie go przyjmowaé w trakcie jedzenia, by uniknaé¢
@ podraznienia zotadka. Poniewaz imbir usmierza nudnosci, bywa @
wykorzystywany do tagodzenia czestych u oséb starszych zawro-
téw glowy, a takze porannych nudnosci. Preparaty imbirowe
doskonale likwiduja wzdecia.

Przeciwzapalne i przeciwbdlowe wtasciwosci imbiru pomagaja tago-
dzi¢ béle migsni i chroniczne bole zwigzane z zapaleniem stawdw.

Dziafani ' |

Poniewaz imbir dziata przeciwzapalnie moze by¢ skutecznym $rod-

kiem na zapalenie oskrzeli wywotane grypa lub przeziebieniem.
~Suplementacia

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane pod wzgledem

zawartosci fenoli imbiru, jednoczesnie zawierajace nieprzetwo-

rzone $wieze kiagcze imbiru. Tylko wtedy uzyskujemy petng site

dziafania tego ziota, bez zadnych strat jakichkolwiek jego sub-

stancji aktywnych.

Minimalna dzienna porcja to 15 mg fenoli imbiru i 150 mg nie-

przetworzonego sproszkowanego kfacza imbiru.
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