BROMAT. CHEM. TOKSYKOL. — L, 2017, 2, str. 115-121

Pawel Glibowski, Aleksandra Diugotecka, Adam Grden, Kamil Toczek

WEASCIWOSCI PROZDROWOTNE IMBIRU

Katedra Biotechnologii, Zywienia Cztowieka i Towaroznawstwa Zywnosci
Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie
Kierownik: prof. dr hab. Z. Targonski

Hasta kluczowe: imbir, nudno$ci, migrena, béle miesiaczkowe, dawkowanie.
Key words: ginger, nausea, migraine, menstrual pain, dosage.

Imbir jest gatunkiem ro$liny z rodziny imbirowatych (Zingiberaceae). Roslina
ta uprawiana jest w cieptym i wilgotnym klimacie. Zawiera szereg olejkow lotnych
oraz oleozywice, a takze wazne makroelementy takie jak fosfor, magnez, potas (1).
Korzen imbiru jest bardzo cennym surowcem ze wzgledu na substancje bioaktywne,
ktére m.in. maja dzialanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne mogace korzystnie
wplywac na organizm czlowieka. Zaleca si¢ stosowanie Swiezego imbiru, poniewaz
ta forma odznacza si¢ wigksza skuteczno$cia w zwalczaniu choréb 1 wszelkich in-
nych dolegliwo$ci w poréwnaniu z imbirem suszonym.

Niewiele jest prac przegladowych dotyczacych wtasciwosci leczniczych im-
biru. W polskiej literaturze w ostatnich latach ukazaty si¢ prace w 2004 (2)
12010 1. (3). W ostatnich latach przeprowadzono szereg badan, w ktérych uzupet-
niono dotychczasowy stan wiedzy. Najnowsza praca przegladowa Kulczynskiego
1 Gramza-Michatowskiej (1) dotyczaca imbiru skupia si¢ na jego wtasciwosciach
przeciwcukrzycowych, hipolipemizujacych, przeciwdrobnoustrojowych, anty-
agregacyjnych i przeciwutleniajacych. Celem niniejszej pracy bylo przedstawie-
nie przegladu piSmiennictwa dotyczacego wptywu imbiru na nudnoéci i wymioty
W czasie ciazy, bole migrenowe, zwtdknienie watroby oraz reumatoidalne zwyrod-
nienie stawow. W pracy przedstawiono rowniez informacje dotyczace ograniczen
w stosowaniu imbiru.

Historia i pochodzenie imbiru

Historyczne dowody wskazuja, ze imbir wystgpowal pierwotnie w Azji Potudnio-
wo-Wschodniej (dzisiejsze pétnocne Indie), a w czasach $redniowiecza byt ekspor-
towany z Indii do innych czg$ci Swiata (4, 5).

Uprawa imbiru byta znana przez Grekow i zostala opisana przez starozytnego
greckiego lekarza, botanika i aptekarza Dioscoridesa (40-90 r. n.e.). Po obfitych
ucztach, Grecy spozywali imbir zawini¢ty w chleb, aby w ten sposéb walczy¢
z nudno$ciami. Rzymski pisarz, przyrodnik i filozof Pliniusz Secundus, znany,
jako Pliniusz Starszy, uwzglednit lecznicze dziatanie imbiru w swoich pracach (6).
W trzynastym wieku imbir z Indii zostat rozpowszechniony przez Arabow w Afryce
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Wschodniej. Pézniej, w szesnastym wieku, Portugalczycy wprowadzili imbir do
Afryki Zachodniej (5). Francesco de Mendoza zainicjowat uprawg imbiru w Mek-
syku. W $redniowieczu imbir byl stosowany do aromatyzowania piwa. Angielski
botanik William Roscoe w 1807 r. nazwat te rosling Zingiber officinale. Nazwa ro-
dzaju pochodzi od greckiego stowa Zingiberis, trafnie oznacza ,,w ksztalcie poroza
jelenia”, podczas gdy officinale odnosi si¢ do cech leczniczych imbiru (7). Obecnie
imbir ro$nie w wielu krajach np. w Indonezji, Nepalu, Nigerii, Bangladeszu, Taj-
landii, Kamerunie, USA, na Filipinach, a takze w Indiach i Chinach, ktore sa wio-
dacymi dostawcami na rynku §wiatowym.

Charakterystyka biochemiczna

Do gtownych sktadnikow biochemicznych zawartych w imbirze mozemy zaliczy¢
oleozywice, olejek eteryczny i surowe widkna. Zawartos¢ oleozywicy w imbirze
waha si¢ od 3 do 11% w zalezno$ci od genotypu, zastosowanych rozpuszczalnikow
do ekstrakcji, stanu ktacza, miejsca pochodzenia oraz okresu sezonowych zbiorow.
Surowe wtokna suszonego imbiru wahajg si¢ w zakresie od 4,8 do 9%, chociaz
zawarto$¢ olejkéw w imbirze waha si¢ od 0,2 do 3%, w zalezno$ci od pochodzenia
i stanu ktacza. Do najwazniejszych lotnych zwiazkéw obecnych w imbirze naleza
monoterpeny i seskwiterpeny: a-zingiberen, zingiberol, a-farnezen, B-bisabolen,
B-felandren, kamfen, cyneol, linalol, limonen, geraniol, terpineol, ar-kurkumen za$
do zwiazkdéw nielotnych zingeron, paradole, gingerole oraz szogaole, ktore powstaja
w wyniku odwodnienia gingeroli (1). Indyjskie odmiany imbiru r6Znia si¢ ostroscia
gingeroli i shogaoli, chociaz brak zréznicowania dla gingerolu i shogaolu zaobser-
wowano w australijskim imbirze. Na Sri Lance znaleziono suszony imbir o wyso-
kim poziomie ar-kurkumenu i -bisabolenu z odpowiednim poziomem izomerow
cytrynianu i bardzo niskich poziomach zingiberenu (5).

Wplyw imbiru na nudno$ci i wymioty w czasie ciazy

Imbir jest szczegdlnie skuteczny w zmniejszaniu porannych mdtosci u kobiet
w cigzy. Jest stosowany od wielu lat w celu zmniejszenia tych dolegliwos$ci i moze
by¢ spozywany w wielu postaciach. Herbata imbirowa jest szczeg6lnie skuteczna,
jako $rodek spozywczy, zawierajac bowiem wyciag z imbiru, jest zrédtem sktadni-
kéw mineralnych oraz zwiazkéw bioaktywnych dla organizmu (8).

Nudnosci i wymioty w ciazy wystepuja u ok. 80% cigzarnych kobiet. W duzej
mierze te symptomy sa niwelowane przez nowoczesne terapie. Czasami te objawy
sa tagodne, a czasami zaburzaja i powoduja tymczasowa niezdolno$¢ do normalne-
go funkcjonowania. Mimo iz, leczenie imbirem jest zupelnie bezpieczne niektorzy
lekarze sa ostrozni, co do jego wprowadzania do diety, gdyz postrzegaja go, jako
produkt nieobojetny dla zdrowia (9). Vutyavanich i wspotpr. (10) przeprowadzili
badania, w ktorych wykazano, ze w grupie spozywajacych 250 mg kapsutki imbi-
rowe nastapita poprawa samopoczucia u 28 sposrdd 35 kobiet cigzarnych bioracych
udziat w badaniu. Nie jest do konca jasne czy imbir jest bezpieczny dla rozwijaja-
cego si¢ ptodu. Eksperyment przeprowadzony na zwierzgtach wskazal, ze imbir
jest silnym inhibitorem syntetazy tromboksanu, co moze wptywac na réznicowanie
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moézgu u ptodu. W rzeczywistosci jednak nic nie wskazuje na to, ze produkt moze
by¢ teratogenny (9).

Imbir, jako Srodek u$mierzajacy béole miesigczkowe

Bole menstruacyjne dotycza prawie polowy miesiaczkujacych kobiet. Taki stan
czyni kobiety niezdolne do wykonywania codziennych funkcji oraz jest przyczyna
nieobecnosci w szkole lub w pracy. Béle menstruacyjne wiaza si¢ ze wzrostem
produkcji prostaglandyn. Sktadniki imbiru dziatajg jako inhibitor cyklooksygena-
zy i lipooksygenazy uczestniczacych w syntezie prostaglandyn (11). W badaniach
zudziatem studentek podzielonych na dwie grupy wykazano, ze kapsutki z imbirem
(500 mg) spozywane w ciagu pierwszych trzech dni menstruacji, dziataly znieczu-
lajaco na bol miesiaczkowy u kobiet, na tle grupy przyjmujacej placebo. Z efektow
ubocznych odnotowano, ze 5,1% kobiet podczas stosowania imbiru cierpiato na
zgage. W badaniach Jenabi (12) porownywano dziatanie imbiru, kwasu mefena-
mowego i ibuprofenu na bdl u kobiet z bolesnym miesigczkowaniem. Imbir okazat
sig¢ rownie skuteczny jak kwas mefenamowy i ibuprofen w tagodzeniu bolu. Efekt
dziatania przeciwzapalnego imbiru dokonuje si¢ poprzez hamowanie powstawania
prostaglandyn (12).

Dzialanie lecznicze w przypadku zwyrodnieniowej choroby stawéw oraz
reumatoidalnego zapalenia stawow

Choroba ta jest przewleklym schorzeniem zwyrodnieniowym stawoéw maziowych
i czgsta przyczyna niepetnosprawnosci ruchowej. Przeprowadzone badania wskaza-
ty na skuteczno$¢ imbiru w leczeniu tego typu choroby. Polegaly one na poréwna-
niu leczenia doustnymi preparatami otrzymanymi z imbiru, a placebo u pacjentow
powyzej 18 roku zycia. Rezultatem miato by¢ zmniejszenie bolu oraz niepelno-
sprawnosci zwiazanej z choroba. Sposrdd 122 badanych, 117 os6b doswiadczyto
pozytywnego wptywu imbiru na ich zdrowie. Po spozyciu imbiru statystycznie bol
zmniejszyt si¢ u 95% badanych (13).

Imbir byt wykorzystywany przez tysiace lat w Ajurwedzie, czyli w tradycyjnej
medycynie indyjskiej do leczenia zapalnych chordéb reumatycznych. Srivastava
1 Mustafa (14) stwierdzili, ze 75% lub wigcej 0sob cierpiacych na reumatoidalne za-
palenie stawow do$wiadczyto zmniejszenia bolu i obrzeku po zastosowaniu proszku
imbirowego. W badaniu tym imbir byt spozywany od 3 miesi¢cy do 2,5 lat. W tym
czasie nie zanotowano zadnych niekorzystnych efektow ubocznych po jego spozyciu.
Uwaza sig, ze moze by¢ pomocny w leczeniu stawow ze wzgledu na jego zdolnos¢
do hamowania wytwarzania prostaglandyn i leukotrienéw (14). Chociaz imbir byt
historycznie uzywany do leczenia chorob reumatycznych i ekstrakty imbiru wy-
kazaty zdolno$¢ hamowania metabolizmu kwasu arachidonowego — potencjalnie
zapewniajac dziatanie przeciwzapalne, stwierdzenie to nie miato jednak poparcia
w badaniach. Zostato przeprowadzone do§wiadczenie z udziatlem 28 pacjentéw
z reumatoidalnym zapaleniem stawdw, w tym 18 z nich z choroba zwyrodnieniowa
stawow, a reszta z dyskomfortem migsniowym. Pacjenci subiektywnie stwierdzili
znaczne ztagodzenie objawow. Z wielu raportow wynika, ze wigkszo$¢ z nich byta
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w stanie zmniejszy¢ stosowanie innych lekow przeciwreumatycznych. Dawki po-
dawane w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawoéw 1 kosci to 500-1000 mg
sproszkowanego ktacza imbiru dziennie (15).

Dzialanie przeciwmigrenowe

Migrena jest uwazana za zaburzenia neurologiczne. Nieliczne badania wykazaty,
ze imbir dziata kojaco na tego rodzaju bol. W jednym z nich celem badania bylo
poréwnanie dzialania sumatryptanu i imbiru podczas atakow migrenowych. W gru-
pie badanej bylo stu uczestnikdow, ktorych potowa otrzymywata imbir w proszku,
a pozostalym podawano sumatryptan w celu u$mierzenia bolu w ostrej migrenie.
Pacjenci mieli za zadanie samooceng pigciu kolejnych napadéw migreny poprzez
notowanie czasu wystgpowania bolu oraz czasu zadziatania leku. Pacjenci pozy-
tywnie ocenili skuteczno$¢ leczenia imbirem 1 wyrazili gotowo$¢ do kontynuowania
jego stosowania podczas wystepowania kolejnych atakéw migreny. Dwie godziny
po przyjeciu imbiru lub sumatryptanu $rednie nasilenie bolu glowy zmniejszato si¢
znaczaco. Przy czym kliniczne dziatania niepozadane imbiru w proszku byty mniej-
sze niz sumatryptanu. Skuteczno$¢ sproszkowanego imbiru w leczeniu napadow
migreny byta porownywalna do sumatryptanu, jednak w zwiazku z brakiem efektow
ubocznych z jego strony wydaje si¢ by¢ lepszym rozwiazaniem w przypadku bolow
migrenowych niz leki niesteroidowe (16).

Zapobiegawcze dzialanie imbiru w rozwoju nowotworu prostaty

Wyciag z imbiru hamuje rozwdj komorek nowotworowych lub powoduje ich $§mieré
wprowadzajac zmiany w spektrum komorek raka prostaty. Karna i wspotpr. (17)
przeprowadzili kompleksowe badania, ktore potwierdzity, ze imbir zaburza progresje
cyklu komorkowego, zaktoca zdolnosci reprodukeyjne, modulacjg cyklu komorkowe-
go i destrukcjg czasteczek regulacyjnych oraz wywotuje mitochondrialna apoptoze
w ludzkich komérkach raka prostaty. Codzienne podawanie doustne 100 mg/kg masy
ciata imbiru doprowadzito u nagich myszy do zahamowania rozwoju i progresji guza
nowotworowego o ok. 56%, co stwierdzono na podstawie pomiaréw objgtosci guza.
Myszy leczone wyciagiem z imbiru wykazywaty obnizony indeks proliferacji tkanki
guza, mniejszy niz zostalo to osiggane metodami immunohistochemicznymi. Co naj-
wazniejsze imbir nie wywierat szkodliwego wptywu na szybko dzielace sig tkanki np.
na szpik kostny. Autorzy sugeruja podejmowanie przez panéw dziatan prewencyjnych
ukierunkowanych na regularne przyjmowanie ok. 600 mg ekstraktu imbiru dziennie
by chroni¢ organizm przed ryzykiem powstania komorek nowotworowych (17).

Imbir, jako skladnik odzywczy dzialajacy przeciw zwléknieniu watroby

Badania z udziatem szczuréw, u ktorych za pomoca czterochlorku wegla (CCly)
wywotano zwloknienie watroby, wykazalty znaczny spadek ich masy ciata. Lecze-
nie ekstraktem z imbiru przywroécito watrobie jej gladki wyglad, znormalizowany
kolor i wielko$¢ oraz zmniejszyto zwloknienie. Wykazano, ze imbir ma zdolnos¢
do neutralizowania wolnych rodnikéw oraz poprawy pracy watroby m.in. poprzez
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zmniejszone nasilenie odktadania kolagenu. Motawi i wspoélpr. (18), ktorzy przepro-
wadzili te badania uwazaja, ze imbir i jego ekstrakty moga odgrywac nutraceutyczna
rolg w diecie cztowieka.

Dawkowanie imbiru

Wedtug Ding 1 wspotpr. (19) kobiety w ciazy chcac unikna¢ nudnosci powinny
spozywac rownowartos¢ 1000 mg ekstraktu z ktacza imbiru, to jest (do wyboru):
* 1 tyzeczke (5 g) Swiezo startego ktacza imbiru,
+ 2 cm? plynnego ekstraktu imbirowego,
« 2 tyzeczki (10 cm?) syropu imbirowego,
* 4 szklanki herbaty imbirowej (1 saszetka na szklankg),
* 4 szklanki herbaty ze Swiezego imbiru (Y2 tyzeczki §$wiezo startego imbiru parzone
w goracej wodzie przez 5—10 min),
2 kawalki (25x25%6 mm) skrystalizowanego imbiru.
Minimalna dzienna dawka to 15 mg fenoli imbiru lub 150 mg niemodyfikowa-
nego sproszkowanego klacza imbiru (19). Wedtug. Granta i wspdlpr. (15) typowa
dawka imbiru w profilaktyce nudno$ci i wymiotéw znajduje si¢ w przedziale od 500
do 1000 mg sproszkowanego suchego ktacza, co odpowiada od 2 do 4 g $wiezego
lub kandyzowanego klacza. W przypadku stanéw zapalnych zalecane jest dwa do
trzech gramow dziennie sproszkowanego imbiru, podawanego w ciggu catego dnia
w podzielonych dawkach. Na nudnosci i zapobieganie chorobie lokomocyjnej nalezy
zazy¢ jeden gram, jako $rodek zapobiegawczy 1 500 mg imbiru, co cztery godziny.
Dzieci powinny spozywac potowg dawki dla dorostych (20).

Przeciwwskazania w stosowaniu imbiru oraz interakcje z lekami i innymi
skladnikami ZywnoSci

Zazywanie imbiru odradza si¢ osobom chorujacym na cukrzyce lub majacych
problem z nadci$nieniem te¢tniczym. Imbir moze oddziatywaé z lekami przeciw-
zakrzepowymi oraz z lekami stosowanymi w przypadku cukrzycy (21), poniewaz
niektére sktadniki imbiru moga nasila¢ hipoglikemizujace dziatanie tych lekow (19).
Ze wzgledu na jego zoétciopedne dziatanie, osoby z czynna choroba kamieni z6t-
ciowych powinny unikaé imbiru (20). Abebe (22) wykazal, ze imbir nie powinien
by¢ stosowany jednocze$nie z innymi ro$linami lub produktami roslinnymi, ktore
moga zakloca¢ normalne krzepnigcie krwi, takimi jak czosnek, zen-szen i mitorzab
japonski. Pacjenci zazywajacy leki przeciw arytmii serca lub $rodki, ktore dziataja
na o$rodkowy uktad nerwowy powinni zachowa¢ ostrozno$¢ podczas korzystania
z preparatow imbirowych. Imbir réwniez moze zwigksza¢ wchlanianie innych lekow
podawanych doustnie, moze réwniez antagonizowaé dziatanie inhibitoréw pompy
protonowej 1 H2-blokeréw zwigkszajac produkcje kwasu zotadkowego. Zaleca sig,
aby imbir nie byl taczony z niektérymi lekami, na przyktad z dimenhydrynatem.
Generalnie uznaje si¢, ze stosowanie imbiru u kobiet w ciazy jest bezpieczne. Jed-
nak Ding i wsp6tpr. (19) podkreslaja, ze stosowanie imbiru w tej grupie nie jest
pozbawione ryzyka; zauwazajac, ze moga wystapic¢ niekorzystne skutki zwiazane
z przedawkowaniem i stosowaniem go wraz z innymi lekami.



120 P. Glibowski i wspolpr. Nr 2

Imbir pomimo wielu wlasciwosci leczniczych nie moze by¢ stosowany przez
wszystkich. Ze wzgledu na palacy oraz ostry smak imbir nie powinien by¢ spo-
zywany migdzy innymi przez kobiety karmiace piersia. Nie powinny go zazywac
rowniez osoby cierpiace na choroby uktadu pokarmowego, takie jak np. wrzody
zotadka lub dwunastnicy. Poniewaz imbir bierze udzial w procesie krzepnigcia krwi,
z tego wzgledu jego spozywanie odradza si¢ osobom oczekujacym na rézne zabiegi
lub operacje (4).

PODSUMOWANIE

Imbir swoje wlasciwosci zawdzigcza glownie obecnosci substancji bioaktywnych:
gingeroli i shogaoli. Zaré6wno gingerole, jak i shogaole wykazuja szereg efektow
biologicznych, poczawszy od przeciwnowotworowych, przeciwutleniajacych, prze-
ciwbakteryjnych, przeciwzapalnych i przeciwalergicznych, konczac na efektach ze
strony osrodkowego uktadu nerwowego. Substancje zawarte w imbirze blokuja eks-
presje niektorych genow uczestniczacych w reakcjach zapalnych. Na podstawie do-
stgpnej literatury mozna stwierdzi¢, ze imbir jest bardzo dobra alternatywa dla osob
cierpiacych na liczne schorzenia. Nalezy rowniez pamigtac¢ o przeciwskazaniach
oraz skutkach ubocznych mogacych wystapi¢ po jego zastosowaniu, poniewaz imbir
jak kazda substancja w nadmiernych ilosciach moze zagraza¢ naszemu zdrowiu.
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THE HEALTH BENEFITS OF GINGER
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