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			Imbir na­leży do ro­ślin z ro­dzaju Zin­gi­ber (ro­dzina Zin­gi­be­ra­ceae). Są one od dawna sto­so­wane na ca­łym świe­cie w kuchni i me­dy­cy­nie za­równo tra­dy­cyj­nej, jak i lu­do­wej ze względu na bo­gate wła­ści­wo­ści proz­dro­wotne.

			Kłą­cze im­biru, czyli ro­śliny o na­zwie Zin­gi­ber of­fi­ci­nale Ros­coe, jest na­tu­ral­nym środ­kiem ła­go­dzą­cym ból, stany za­palne, nie­straw­ność, nud­no­ści i wy­mioty. Po na­pary z im­biru od wie­ków chęt­nie się­gają ko­biety w ciąży bo­ry­ka­jące się z po­ran­nymi mdło­ściami. Do­sko­nale spraw­dzał się także jako do­da­tek do żyw­no­ści o wła­ści­wo­ściach kon­ser­wu­ją­cych. Miał za­po­bie­gać psu­ciu się po­traw i na­mna­ża­niu się w nich drob­no­ustro­jów po­wo­du­ją­cych za­tru­cia po­kar­mowe. Z bie­giem lat ko­lejne ba­da­nia po­twier­dzały proz­dro­wotne ce­chy im­biru. Jest on na­dal sto­so­wany jako lek zio­łowy i su­ro­wiec do pro­duk­cji su­ple­men­tów diety.

			Zgod­nie z ak­tu­alną wie­dzą na­ukową im­bir ma wła­ści­wo­ści:

			
					prze­ciw­za­palne i prze­ciw­bó­lowe, a także prze­ciw­u­tle­nia­jące (zmniej­sza m.in. stres oksy­da­cyjny w or­ga­ni­zmie),

					prze­ciw­no­wo­two­rowe, prze­ciw­reu­ma­tyczne i prze­ciw­cu­krzy­cowe,

					wspie­ra­jące tra­wie­nie, wą­trobę i je­lita,

					prze­ciw­wy­miotne (np. przy wy­mio­tach ko­biet cię­żar­nych i osób z cho­robą lo­ko­mo­cyjną),

					prze­ciw­drob­no­ustro­jowe,

					prze­ciw­aler­giczne,

					neu­ro­pro­tek­cyjne (dzia­ła­jące ochron­nie na mózg),

					prze­ciw­za­krze­powe i za­po­bie­gaw­cze w cho­ro­bach ser­cowo-na­czy­nio­wych.

			

			Książka po­świę­cona tej nie­zwy­kłej ro­śli­nie przy­bliży ci jej znane od wie­ków wła­ści­wo­ści po­twier­dzone ak­tu­al­nymi ba­da­niami na­uko­wymi. Do­wiesz się, na co po­maga im­bir i kto po­wi­nien uwa­żać z jego sto­so­wa­niem. W roz­dziale o ku­li­na­riach znaj­dziesz po­my­sły na za­sto­so­wa­nie świe­żego i su­szo­nego im­biru w swo­jej kuchni, a także ła­twe i smaczne prze­pisy. 


			Kilka słów o imbirze
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			Imbir (Zin­gi­ber of­fi­ci­nale Ro­scoe) to po­wszech­nie znana roś­lina, którą od wie­ków sto­suje się jako przy­prawę, skład­nik roz­ma­itych dań, śro­dek aro­ma­ty­zu­jący, a także lek zio­łowy. Ja­dalną czę­ścią im­biru jest jego kłą­cze, czyli pod­ziemna ło­dyga. Im­bir wy­glą­dem przy­po­mina roz­ga­łę­ziony ko­rzeń. Jest żółty i so­czy­sty w środku, a na ze­wnątrz po­kryty su­chą be­żową skórką. Jego smak można okre­ślić jako słodko-orzeź­wia­jący, lekko cy­tru­sowy, a za­ra­zem bar­dzo pi­kantny. Aro­mat im­biru jest słodko-kwa­śny, cy­tru­sowo-kwia­towy, przy­jem­nie od­świe­ża­jący. Su­szony im­bir także jest pi­kantny, wręcz ostry. W tej for­mie zde­cy­do­wa­nie traci na sło­dy­czy, zy­skuje jed­nak bar­dziej ko­rzenną nutę. 

			Im­bir upra­wia się w naj­więk­szych ilo­ściach na te­re­nie Chin, In­do­ne­zji, Ni­ge­rii, Fi­li­pin, Taj­lan­dii i In­dii. Ro­ślina ta osiąga pełną doj­rza­łość po 210–240 dniach od za­sa­dze­nia, a jej zbiory roz­po­czyna się już po około 180 dniach. Po­zy­ski­wa­nie na­sion z im­biru jest trudne i kosz­towne, więc prze­waż­nie to jego kłą­cze (a wła­ści­wie ka­wałki z jed­nym lub dwoma pę­kami) służy do dal­szego roz­mna­ża­nia ro­śliny. W kra­jach, w któ­rych upra­wia się im­bir, spo­żywa się go w du­żych ilo­ściach, a resztę wy­ko­rzys­tuje się jako siew pod na­stępne uprawy. Ro­ślina ta jest rów­nież eks­por­to­wana do in­nych kra­jów. W Pol­sce mo­żemy go ku­pić przez cały rok, w pra­wie każ­dym mar­ke­cie lub wa­rzyw­niaku.

			Różne ro­śliny z ro­dzaju Zin­gi­ber mają wła­ści­wo­ści prze­ciw­bak­te­ryjne, prze­ciw­grzy­bi­cze, owa­do­bój­cze, prze­ciw­u­tle­nia­jące i prze­ciw­za­palne, a także kon­ser­wu­jące żyw­ność. Na prze­strzeni lat zo­stało to sta­ran­nie udo­ku­men­to­wane. Liczba i kon­kretny skład sub­stan­cji bio­ak­tyw­nych w po­szcze­gól­nych ga­tun­kach ro­ślin z ro­dzaju Zin­gi­ber róż­nią się w za­leż­no­ści od czyn­ni­ków, ta­kich jak wa­runki geo­gra­ficzne, spo­sób uprawy, czas zbio­rów. Istotny jest rów­nież cel ich wy­ko­rzy­sta­nia, np. do po­zy­ska­nia eks­trak­tów prze­zna­czo­nych do wy­twa­rza­nia na­tu­ral­nych le­ków, a także me­toda eks­trak­cji. Świeży im­bir zwy­kle wy­ka­zuje wyż­szą ak­tyw­ność prze­ciw­bak­te­ryjną niż su­szony, co nie zna­czy, że ten drugi traci wszyst­kie cenne wła­ści­wo­ści.

			Składniki imbiru

			Związki bio­lo­gicz­nie czynne im­biru to m.in. gin­ge­role (od­po­wie­dzialne za jego pi­kantny smak), a także szo­ga­ole, kwer­ce­tyna i zin­ge­ron (wszyst­kie te sub­stan­cje na­leżą do związ­ków fe­no­lo­wych). To wła­śnie gin­ge­role i szo­ga­ole od­po­wia­dają za zdol­ność im­biru do ła­go­dze­nia sta­nów za­pal­nych. Na­leżą do nich związki ta­kie jak 6-gin­ge­rol i 6-szo­gaol, które – spo­śród se­tek wy­izo­lo­wa­nych i opi­sa­nych cząs­te­czek – są głów­nymi skład­ni­kami ak­tyw­nymi wy­stę­pu­ją­cymi w kłą­czach im­biru. Ro­ślina ta bo­gata jest także w wiele in­nych związ­ków or­ga­nicz­nych o właś­ci­wo­ściach bio­ak­tyw­nych, do któ­rych na­leżą m.in. ter­peny.

			Zdaję so­bie sprawę z tego, że wy­mie­nione na­zwy są trudne do wy­po­wie­dze­nia. Za­pew­niam, że książka ta nie za­mieni się w pod­ręcz­nik do che­mii, ale warto mieć świa­do­mość, jak zło­żo­nym pro­duk­tem jest to nie­po­zorne kłą­cze, które czę­sto wkra­jamy dla smaku do zi­mo­wej her­baty. Wiele osób sto­suje su­ple­menty diety z im­bi­rem, aby wzmoc­nić od­por­ność lub za­po­biec przed­wcze­snemu sta­rze­niu. Nie da się jed­nak za­mknąć w kap­sułce tylu do­bro­czyn­nych skład­ni­ków w od­po­wied­nych for­mach, które będą ze sobą współ­pra­co­wały i me­ta­bo­li­zo­wały się tak samo jak te ze świe­żego pro­duktu. Po­je­dyn­cze wy­eks­tra­ho­wane z przy­praw sub­stan­cje mogą być sku­tecz­nym ele­men­tem su­ple­men­ta­cji, ale ni­gdy nie za­stą­pią świe­żych przy­praw. W sprze­daży są wpraw­dzie kap­sułki ze sprosz­ko­wa­nym kłą­czem im­biru, ale ich wła­ści­wo­ści mogą być uboż­sze ze względu na tech­no­lo­gię pro­duk­cji lub wa­runki prze­cho­wy­wa­nia.

			Im­bir za­wiera rów­nież skład­niki mi­ne­ralne, wi­ta­miny, włókno po­kar­mowe, po­li­sa­cha­rydy (istotne dla kon­dy­cji na­szej mi­kro­bioty je­li­to­wej), li­pidy (tłusz­cze) i kwasy or­ga­niczne, które mogą być ważne dla na­szej go­spo­darki cu­kro­wej, cho­ciaż im­bir nie jest ich naj­ob­fit­szym źró­dłem.
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