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Mit Ingwer frisch in den Tag

Ingwer wird in der ayurvedischen Medizin verwendet, um die Ausscheidung sanft
anzuregen und den inneren Verdauungsweg zu entgiften. Am besten geschieht dies
durch Trinken von ca. 4dl Ingwer-Tee (siehe Rezept) gleich nach dem Aufstehen.
Das regelmassige Trinken von Kaffee in der friihen Morgenstunde soll hingegen
gemieden werden, weil dieser, Uber die Jahre hinweg getrunken, die naturliche
Darmtatigkeit reduzieren kann.

Rezept

In 11 Wasser ca. 1 Teel6ffel Ingwer geben, langsam erhitzen und 5-10 Minuten leicht
koécherln lassen. Pfanne vom Herd nehmen, noch 10 Minuten ziehen lassen und
absieben. Der Tee kann gut am Vorabend zubereitet werden.

Entgiftung des Korpers durch grunen Tee als Krebsprophylaxe
Ein wirksames Abwehrsystem zur Verhinderung von Zellschaden durch reaktive freie
Radikale ist eine wichtige Voraussetzung, um dem Kdorper vor Krebs zu schitzen.

Eine amerikanische Studie konnte nun nachweisen, dass durch die Einnahme von
Gruntee-Polyphenolen die Menge und Aktivitat der sogenanten GST-Enzyme (siehe
Erklarung Enzyme) in Blut wesentlich erh6ht wird. So hilft der Griuntee dem Koérper,
sich zu entgiften und vor Krebs zu schiutzen. Bemerkenswerterweise war dieser
Effekt besonders bei jenen Testpersonen ausgepragt, welche vor der Untersuchung
eine deutlich niedrigere Enzymaktivitét aufwiesen. Daraus wurde geschlossen, dass
mit Gruntee-Polyphenole vor allem jene Menschen vor Krebs geschutzt werden
kdnnen, deren GST-Enzyme von Natur aus eine niedrigere Aktivitat aufweisen.

Im Rahmen derselben Studie wurde zudem festgestellt, dass durch die Griinte-
Polyphenole die Aktivitat der Cytochrom P-450 Enzymfamilie nicht beeintrachtigt
wird. Dies ist von Bedeutung, weil durch diese Enzyme z.B. Medikamente abgebaut
bzw. inaktiviert werden. Ein ungewollt schneller Abbau von Medikamenten ist also
durch die Einnahme von Griunteeextrakten (in der Form von Tee oder Tabletten)
nicht zu befurchten (Anmerkung der Tee-Online Redaktion: Zu berucksichtigen ist
hierbei allerdings, dass Polyphenole als recht potente Fallungs- und
Komplexierungsmittel verschiedenste Substanzen binden kénnen. Eine gleichzeitige
Einnahme von Polyphenolen und Arzneimittel sollte daher zur Sicherheit vermieden
werden).

Enzyme

Enzyme sind korpereigene Proteine, die ganz bestimmte chemische Reaktionen
ermoglichen. Die Glutathion-S-Transferasen (GST) sind Enzyme, welche organische
freie Radikale und reaktive organische Molekule unschédlich machen und den Korper
auf diese Weise vor der Einwirkung dieser Substanzen zu schiitzen versuchen.
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