7 Adobe

Gesund mit Ingwer: . Natdrlich hellend - .
Anwendungsmaoglichkeiten von A bisZ - . Rezepte

| & Download ” & Online Lesen ‘

Click hereif your download doesn"t start automatically


http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs

Gesund mit Ingwer: . Natirlich heilend - .
Anwendungsmaoglichkeiten von A bis Z - . Rezepte

Ellen Heidbdhmer

Gesund mit Ingwer: . Naturlich heilend - . Anwendungsmaglichkeiten von A bisZ - . Rezepte Ellen
HeidbShmer

¥ Download Gesund mit Ingwer: . Natiirlich heilend - . Anwend ...pdf

@ Onlinelesen Gesund mit Ingwer: . Naturlich heilend - . Anwe ...pdf



http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442170710&src=fbs

Downloaden und kostenlos lesen Gesund mit Ingwer: . Natilrlich heilend - . Anwendungsmdglichkeiten
von A bisZ - . Rezepte Ellen Heidbdhmer

240 Seiten
Kurzbeschreibung
Eine besondere Wurzel mit vielen Heilkraften!

Ellen Heidbdhmer verrét die Geschichte des Ingwers, gibt Informationen Uber seine wertvollen Inhaltsstoffe
und seine Wirkungen als Heilmittel. Zahlreiche Anwendungsmdglichkeiten und leckere Rezepte fur gesunde
Vorspeisen, Hauptmahl zeiten, Desserts, Backwaren und Getrénke mit Ingwer machen den Einsatz fr
Gesundheitsvorsorge und bei gesundheitlichen Problemen einfach.

Ingwer hilft bei Erk&ltungen, Herz-Kreislauf- und Magenbeschwerden.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Ellen Heidbdhmer, Jahrgang 1963, beschéftigt sich seit vielen Jahren mit alternativen Heilmethoden und mit
Traditioneller Chinesischer Medizin. Sie hat Artikel u.a. zu Gesundheitsthemen, Kurzgeschichten und
Geschenkbiicher veroffentlicht, arbeitet als Lektorin und Ubersetzerin. Leseprobe. Abdruck erfolgt mit
freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte vorbehalten.

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit einigen Jahren gewinnt der Ingwer im Westen zunehmend an Bedeutung. In den meisten Supermérkten
koénnen Sie die frischen Knollen kaufen, Reformhauser und Chinaléden bieten getrockneten Ingwer an,
Ingwerpulver findet sich in vielen GewUirzregalen.

Man ist versucht zu sagen: "Das wurde auch Zeit!", zahlt der Ingwer doch zu den dltesten Gewlrzen und
Heilpflanzen der Welt. Im Ayurveda und in der Traditionellen Chinesischen Medizin wird er wegen seiner
von innen erwdrmenden Wirkung geschatzt. Das indische Ayurveda bezeichnet ihn wegen seiner erstaunlich
zahlreichen Anwendungsgebiete als Allheilmittel. In der chinesischen Krauterheilkunde gilt Ingwer
zusammen mit Ginseng und Stitholz als einer der Drei Grof3en Kraftspender. Im Fernen Osten ist Ingwer
selbstverstandlicher Bestandteil des Alltags: Ca. zwel Milliarden Menschen benutzen ihn téglich zum
Wirzen ihrer Speisen und Getrénke.

Mit Ingwer lassen sich Krankheiten vorbeugen und Heil prozesse unterstiitzen. Wie genau Sie das tun
konnen, erfahren Sie in diesem Ratgeber. Wenn Sie eine bestimmte Krankheit, ein bestimmtes Symptom
behandeln wollen, schlagen Sie bitte im al phabetischen Verzeichnis auf den Seiten 5-7 nach.

Viele wohlschmeckende und gesunde Rezepte, mit denen Sie Ingwer mit seinen Heilkraften unkompliziert in
Ihre Kiiche und Ihr tégliches Leben integrieren konnen, finden Sieim 2. Teil des Buches.

Wenn Sie sich bisher nicht an Ingwer herangetraut haben, versuchen Sie es zunéchst mit dem ganz einfach
herzustellenden Ingwerwasser. Trinken Sie davon ein paar Tage lang zwei bisdrei Tassen. Die wohl tuende
Wirkung werden Sie bald spuiren.

Ich wiinsche Ihnen anregende L esestunden und viel Freude beim Ausprobieren der Rezepte.

Ingwer - ein historischer Abriss

Wissenswertes und Kurioses
Der Ingwer kommt urspriinglich aus den feuchtwarmen Tropendschungeln Mittel- und Slidostasiens. Woher



genau, lasst sich leider heute nicht mehr sagen. Man vermutet unter anderem die Insel Java, eine der vier
Hauptinseln der Republik Indonesien im Indischen Ozean, die Pazifischen Inseln oder das Bismarck-
Archipel im westlichen Pazifik, das zu Melanesien gehort, einer Inselgruppe nordostlich von Australien.
Gewdurzpflanzen gehérten neben Gold, Edelsteinen und Seide lange Zeit zu den wichtigsten Handel sgiitern.
Im Namen des Ingwer wurden nicht, wie fir andere Gewiirze, Kriege angezettelt oder aufwandige
Expeditionen gestartet - er war weder selten noch unerschwinglich. Dennoch hat seine Verwendung als
GewUrz- und Heilpflanze eine jahrtausendealte und sehr beachtliche Tradition.

M iindliche Uberlieferungen aus China und Indien berichten, dass der Ingwer bereitsim dritten Jahrtausend
vor Christus als Gewrzpflanze, als Medizin und als Droge fir religidse Zeremonien eine grof3e Rolle
spielte.

2700 Jahre vor Christus machte der bertihmte chinesische Kaiser Shen Nung in einem umfangreichen, leider
nicht erhalten gebliebenen Werk Uber die Heilpflanzen seiner Zeit detaillierte Angaben zur Verwendung von
Ingwer.

Shen Nung ist fir die Chinesen einer der drei Gelben Kaiser (Gotter), die selbst als Menschen gelebt und in
dieser Zeit den Menschen Wissen gebracht hatten. Er gilt als Begriinder der chinesischen Kréauterheilkunde
und wusste um die Wirkung der Getreidearten Hirse, Soja, Reis und Weizen. Man nannte ihn daher den
"Himmlischen Landmann”. Der erste Gelbe Kaiser, Fu Shi, fiihrte das Wissen tGber Yin und Yang ein, der
zweite, Huang Ti, lehrte die Akupunktur.

Der dritte Gelbe Kaiser nun, Shen Nung, teilte die Heilpflanzen in drei Kategorien ein. Die unterste
Kategorie enthielt die Diener-Krauter, hochgiftige Heilpflanzen, die nur bei Krankheiten und dann auch nur
in sehr kleinen Dosen eingenommen werden durften.

Die néchste Kategorie umfasst die Minister-Krauter. Hierzu zdhlen Hellpflanzen, die keine giftigen
Inhaltsstoffe haben und bei leichten Erkrankungen helfen. Sie dirfen jedoch nicht Uber léngere Zeit
eingenommen werden.

Die so genannten Koniglichen Pflanzen bilden die héchste Kategorie. Zu ihnen zahlen die wertvollsten
Heilpflanzen, die keine Nebenwirkungen haben und in grof3en Mengen und Uber lange Zeitraume hinweg
verwendet werden dirfen. FUr Kaiser Shen Nung war der Ingwer die wichtigste Pflanze in dieser Kategorie.
Auch in den Veden, den dtesten religiosen Schriften und den Grundlagen des Hinduismus, deren friheste
Teile ca. 1200 Jahre vor Christus entstanden sind, werden der Ingwer und seine heilende Wirkung erwahnt.
Und der Koran und die Bibel beschreiben das Ingwergras als eine der dltesten Heilpflanzen.

Im zweiten Jahrtausend vor Christus wussten Seefahrer in Siidostasien bereits, dass sich die Reisekrankheit
mit Ingwer verhiiten bzw. heilen lasst. Auf ihren Reisen brachten sie den Ingwer nach Agypten, wo Gewiirze
als kostbar galten und fur die Zubereitung von Speisen, zur Korperpflege und fir kultische Handlungen
verwendet wurden. Die Agypter machten den Ingwer zum zweitwichtigsten Handelsgut neben dem Zimt.
650 vor Christus entstand in Assyrien die grofdte Bibliothek des Altertums. Auf Gber 30 000 Tontafeln
wurden 250 verschiedene Heil pflanzen beschrieben. Ingwer findet dort Erwéhnung als Gewirzpflanze, zum
Reinigen der Luft und als Zusatz fur Getranke.

Wann und wie genau der Ingwer nach China gelangte, ist nicht bekannt. Es heil3t jedoch Uber Konfuzius, den
bertihmten Philosophen des flinften Jahrhunderts vor Christus, dass er bei jeder Mahlzeit Ingwer zu sich
nahm.

Im Jahr 332 vor Christus brach Alexander der GroRe auf, um Agypten zu erobern. Er brachte den Ingwer mit
nach Griechenland. Griechische K 6che schétzten die Wirzkraft und die Vielseitigkeit des Ingwer. Der aus
Kleinasien stammende Arzt und Pharmakol oge Dioskorides schwéarmte von den wérmenden Qualitéten des
Ingwer. In seiner um 78 nach Christus erschienenen Materia Medica, einem flnfbandigen Werk tber die
Arzneimittelkunde des Abendlandes, empfiehlt er, bei Magenbeschwerden Ingwer zu sich zu nehmen.
Wortlich heilét esin seinen Schriften: " Sie (die Ingwerwurzeln) haben erwdrmende, die Verdauung
beférdernde Kraft, regen den Bauch milde an und sind gut fir den Magen."



Der griechische Arzt Galen von Pergamon (131-201 n. Chr.) verschrieb gegen Appetitlosigkeit eine Medizin
aus weil3em Pfeffer, Ingwer, Honig, Quittensaft und Essig. Auferdem soll er mit Hilfe von Ingwer
Lahmungen kuriert haben, die auf ein Ungleich gewicht des Phlegmaim Korper zurtickzufihren waren.
Auch die Rémer schéatzten den Ingwer sehr. Er galt nicht nur als kostbares Gewtirz, sondern zéhlte auch zu
den wichtigsten Arzneien des Romischen Reiches. Romische Arzte fiihrten ihn mit sich, wenn sie die
Truppen auf deren Feldziigen begleiteten.

In der Zeit der V6lkerwanderungen, als das westromische Reich zerfiel und die Germanen sich nach und
nach Uber ganz Europa ausbreiteten, gerieten der Ingwer und andere Gewlrz- und Heilpflanzen allméhlichin
Vergessenheit.
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