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una planta medicinal eficaz como medicamento, especia o infusion

Ginger -

effective as drug, spice and tea

Fig. 1: El rizoma de jengibre crece bajo tierra y presenta unas
tuberosidades caracteristicas

El jengibre (Zingiber officinale Rosc., shengjiang) es una es-
pecia y planta medicinal utilizada desde antiguo procedente
de Asia Central y el Sudeste Asiatico. Esta planta con rizoma
de la familia de las zingiberaceas, similar a un lirio, se cul-
tiva en todas las regiones tropicales y subtropicales de Asia,
en partes de Africa, en Brasil y Jamaica'. En la actualidad,
casi el 50% de la cosecha mundial procede de la India. El
jengibre se da en toda China, pero especialmente en las re-
giones centrales y meridionales®. El jengibre es una planta
vivaz resistente con un vigoroso rizoma rastrero horizontal
que presenta tuberosidades y ramificaciones (fig. 1).

Del rizoma surgen falsos tallos y brotes con flores. El
nombre del jengibre procede del sanscrito shringavera,
que quiere decir “con forma de cornamenta”. De alli se
derivaron el griego ziggiberis, el latin zingiber y el inglés
ginger. Los rizomas, utilizados para fines terapéuticos y
alimenticios, se recogen entre 9 y 10 meses después de la
plantacion. Después de lavarse bien, el jengibre se deja
secar algunos dias al sol. De toda la planta solo se utilizan
las «manos» del rizoma, de unos 10 cm de longitud. Los
rizomas jovenes se utilizan frescos, mientras que los mas
viejos se secan y presentan un sabor mucho mas fuerte. El
jengibre posee un caracteristico aroma perfumado y re-
frescante con un toque de limon. Su sabor es especiado,
picante y penetrante, con un toque ligeramente dulzdn.

Una planta importante en la historia
de la medicina

La raiz del jengibre se utiliza desde hace mucho tiempo en
la medicina popular como condimento y medicamento be-
neficioso y eficaz. En China, el jengibre se conoce al menos
desde la dinastia Zhou (siglo XI a.C., afio 221 a.C.)%. Diosco-
rides, el farmacélogo mas conocido de la Antigiiedad (siglo I
d.C.), se refirio al jengibre en su obra mas importante, la Ma-
teria Medica. “El jengibre es una planta particular, que por
la mayor parte nace en la Trogloditica Arabia: de las hojas
verdes de la cual usan en aquellas partes para infinitas cosas,
como usamos de la ruda nosotros, y la mezclan con los po-
tajes y viandas. Tiene las raices pequefias como aquellas del
cipero: las cuales son blanquecinas, olorosas y del gusto de
la pimienta. Cémese utilmente el jengibre, y suélese mezclar
en las salsas. Tiene virtud de calentar, y de digerir. Ablanda
el vientre ligeramente, y es muy agradable al estdmago. Re-
suelve los impedimentos que ofuscan la vista, y se mezcla
en las medicinas contra veneno toxicos. En suma, tiene casi
la fuerza de la pimienta™. También Hildegarda de Bingen
describia en su herbario medieval el jengibre y sus efectos:
“El jengibre es muy calido y dilatado, esto es, delicuescente...”.
La religiosa alemana subraya ademas su efecto curativo para
las enfermedades de los ojos y diversos trastornos estomaca-
les e intestinales. En el Ayurveda, las enfermedades neuro-
logicas, los estados de dolor, la insuficiencia circulatoria, los
trastornos digestivos, las nauseas y los vomitos se consideran
indicaciones clasicas para el uso del jengibre. En la medicina
natural centroeuropea esta extendido su uso para la neu-
rastenia, enteritis cronica, tos, retencion de orina, trastornos
ginecologicos, reuma y faringitis®. También se utiliza para
los vértigos, nauseas y mareos de viaje, trastornos circulato-
rios y del riego sanguineo, dolores y espasmos musculares,
asi como para los trastornos gastricos y digestivos. Desde la
Antigiiedad, el jengibre también se considera un afrodisiaco.
Es especialmente apreciado en caso de sensibilidad al ftio,
defensas bajas y debilidad motora.

Sustancias picantes y aceites esenciales
con efecto medicinal

La importancia nutricional del jengibre reside en su am-
plisimo espectro de aceites esenciales (2,5-3%) y sustan-
cias picantes no volatiles. Los principales componentes de
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Fig. 2: Acido acetilsalicilico Fig. 3: Serotonina

la fraccion de sustancias picantes son los gingeroles, con
un 25%. Un contenido elevado de gingeroles y un sabor
picante intenso son sefial de frescura y calidad. Por su es-
tructura quimica y accion, los gingeroles son semejantes al
acido acetilsalicilico (fig. 2), por lo que presentan un efecto
analgésico. Como antagonistas de la serotonina, un neu-
rotransmisor (fig. 3), los gingeroles actian en el estoma-
go y el intestino contra la flatulencia, los espasmos y las
nauseas. Junto con los shogaoles, los gingeroles figuran
entre las sustancias picantes (fig. 4) que incluso durante
la coccion experimentan poca evaporacion. Estimulan el
flujo de saliva y la secrecion de jugos gastricos. Al excitar
los receptores térmicos del estdmago generan en €l una
sensacion ardiente y cdlida muy intensa. Los principales
componentes de los aceites esenciales son los sesquiterpe-
nos como el curcumeno y el alfafarneseno*®. Su aroma ca-
racteristico se debe a la mezcla de isomeros cis y trans del
betaeudesmol y a los alcoholes sesquiterpénicos betases-
quifelandrol y zingiberol. El olor a limdn es debido al neral
y el geranial®. Al analizar los nutrientes destaca el elevado
contenido en agua (81%) y los hidratos de carbono (11%).
En cuanto a los minerales, posee cantidades apreciables de
potasio, fosforo, magnesio y hierro’. Ademas, el jengibre
contiene numerosas sustancias vegetales secundarias con
efectos antioxidantes.

Aplicaciones farmacoldgicas diversas

En la fitoterapia occidental, el jengibre se ha incluido en
la farmacopea alemana. La monografia de la Comision E
evalua positivamente el rizoma para los siguientes ambitos
de indicacion: trastornos dispépticos y revencion de los
sintomas del mareo cinético (fig. 5).

En la monografia se describen los siguientes efectos del
jengibre: evita las nduseas y vomitos, aumenta la fuer-
za de contraccion del miocardio, fomenta la secrecion de
saliva y jugos gastricos, actua como colagogo y estimula
el peristaltismo intestinal. Contraindicacion: en casos de
calculos biliares sdlo debe emplearse previa consulta con
un médico. Observacion: no debe utilizarse para las nau-
seas del embarazo®. Se han descrito algunos casos en los
que tras la ingestion de preparados de jengibre en dosis
elevadas aumento el riesgo de hemorragia por disminucion
de la sintesis de tromboxano, cuando se administraban si-
multaneamente inhibidores de la agregacion plaquetaria y

Fig. 4: Gingeroles

Fig. 5: El jengibre es eficaz contra los trastornos dispépticos y las nduseas

anticoagulantes orales®. El jengibre es antiemético, positi-
vamente inotropico, colagogo y estimulante del tono mus-
cular y el peristaltismo intestinales. Las investigaciones
farmacologicas con extractos de jengibre y diversas sus-
tancias individuales aisladas han demostrado la presencia
de efectos analgésicos, antirreumaticos, antiinflamatorios,
anticolesterolémicos e inhibidores del sistema nervioso
central. El jengibre en polvo, en dosis de 2 g, es un potente
antiemético, al parecer superior a la difenhidramina (dosis
terapéutica 100 mg). Como antiemético se toman 2 g de
producto recién pulverizado (1 cucharadita = 3 g) con un
poco de liquido®. Para preparar una infusion en caso de
trastornos dispépticos se vierte 1 taza de agua hirviendo
sobre 0,5-1,5 g del producto pulverizado de forma gruesa
y, tras 5-10 min, se cuela con un colador de té. Tomese una
taza antes de las comidas. Como dosis diaria se recomien-
dan 2-4 g del producto desecado.

Eficacia dietética, especialmente contra
las nauseas y el frio

La nutricion y dietética de la medicina china atribuye al
jengibre fresco las siguientes cualidades y efectos®*'*:

e Temperatura: calido.

e Sabor: picante.

e Afinidad a los drganos: pulmon, estdmago/bazo, higado.
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e FEfectos: calienta el Jiao Medio, suprime las nduseas,
calienta el pulmon, calma la tos, transforma la flema,
elimina toxinas, dispersa el frio, fomenta el sudor, libera
la superficie.

El jengibre se menciona por vez primera como produc-

to dietético en el tratado central del Mingyi bielu (“Notas

complementarias de médicos famosos”, aprox. del siglo II).

Sin embargo, el jengibre desecado ya aparece en el Cla-

sico de la Ciencia Herbolaria de Shennong (finales de la

dinastia Han). El jengibre fresco se describe en el capitulo

26 del Bencao gangmu (“Farmacologia sistematica”) de Li

Shizhen (1593)%. Como indicaciones importantes para su

uso terapéutico se encuentran las nauseas, los vomitos, la

falta de apetito, la tos, la insuficiencia respiratoria, el frio

y los escalofrios, el dolor de cabeza y de las extremidades,

la congestion nasal, la dispepsia y diarrea tras el consumo

de alimentos en mal estado, la dismenorrea y los trastornos
del riego debidos al frio>*1©12131>, Como contraindicaciones
deben tenerse en cuenta los estados de deficiencia de Yin

y los trastornos de calor, las enfermedades oculares, las

hemorroides y la hipertensién.

Uso extenso como especia culinaria

Ademas de su aplicacion meédica, el jengibre se utiliza
como especia para elaborar y sazonar alimentos, por ejem-
plo dulces y productos de reposteria, sopas o platos de car-
ne. En mezclas de especias, el jengibre desecado (fig. 6) se
emplea sobre todo en el curry.
El extracto o aceite de jengibre se utiliza para elaborar licor,
vino o aguardiente de jengibre, asi como infusiones. La bebi-
da mas conocida es el ginger ale, un refresco carbonatado sin
alcohol apreciado por sus notas de limon con un toque pican-
te y su refrescante sabor. El jengibre fresco se ralla o se pica
muy fino y se afiade a los platos sin una coccion prolongada.
Si el jengibre fresco se cuece durante mucho tiempo se hace
mas picante, pero disminuye la frescura de su aroma. El té de
jengibre, preparado en infusién o breve decoccion de rodajas
o trocitos de jengibre, es una bebida especiada que calienta
intensamente el interior del organismo (fig. 7).
Es muy utilizado en la cocina china. El jengibre joven suele
afiadirse en conserva o en cantidades relativamente gran-
des en numerosos platos, incluidos platos frios, y se emplea
casi como una verdura. El jengibre maduro se utiliza como
especia por su fuerte sabor. Para ello se pulveriza, exprime
o corta en trozos. Sin embargo, también puede secarse,
conservarse en salsa de soja, sal o vinagre o utilizarse con
miel y azucar para la elaboracion de dulces®. Cortado en
rodajas o tiras, o rallado, el jengibre resulta apropiado para
chutneys, sopas, salsas y platos de carne, pescado, verdura
o arroz. Esta muy bueno con postres dulces, queso fresco
) 0 requeson, compotas o zumos. En Europa se conoce sobre
g todo el jengibre confitado (fig. 8).

J_% " En las recetas, es muy importante utilizar la cantidad de jen-
R e -‘d gibre adecuada. El delicado toque en el paladar le proporciona
Fig. 8: El jengibre confitado refuerza el bazo y el pulmén con su sabor su refinamiento. Almacenadas en un lugar fresco y seco, las
dulce y picante raices frescas de jengibre se conservan al menos 3 semanas.

.
L-ﬂ‘d
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Crema de brécol con jengibre

Receta para 4 personas

Ingredientes

Fases de los 5 elementos
soogdebrécol.............. .. ...... (tierra)
1 cebolla mediana........ (madera, fuego, metal)

2 cucharadas soperas de mantequilla ...... (tierra)
3 cucharadas soperas

de copos de avena finos . .... (tierra, metal, agua)
1 litro de caldo de verduras. . . . .......... (agua)
Salmarina . ......... (fuego, tierra, metal, agua)
Pimienta negramolida ........... (tierra, metal)
Jengibre fresco rallado. . . .. (madera, tierra, metal)
Pimienta de Cayena. . . ............... (fuego)
1 pellizco de nuez moscada
reciénrallada............. (fuego, tierra, metal)
4-5 cucharadas de nata para cocinar (tierra, madera)
20 g de almendras cortadas

enldminas. . ............. (fuego, tierra, metal)
Melisa . ..ov i (madera)

Crema de requesdn con naranja y jengibre
Receta para 4 personas

Ingredientes

Fases de los 5 elementos

500 g de requeson o queso fresco

(0% ME). o oo e (madera)
4 cucharadas soperas

de zumo de naranja ....... (madera, tierra, agua)
5 cucharadas soperas de nata

paramontar. . .............0.... (tierra, agua)
5 cucharadas soperas de miel . ...... (tierra, metal)
1 cucharadita de jengibre

frescorallado . . ......... (madera, tierra, metal)

Lclarasdehuevo . ..., (metal)
La ralladura de 1 naranja . . . . (madera, tierra, agua)
(acaoenpolvo . ..o vv et i (fuego)
Gajos de naranja fileteados

paradecorar. ............ (madera, tierra, agua)
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Preparacion

Corte el brécol en racimos pequenos, lavelos, esctirralos
y piquelos en trozos gruesos. Pele la cebolla y piquela
muy fina. Caliente la mantequilla en un cazo y utilicela
para rehogar la cebolla hasta que quede transparente;
agregue el brécol cortado y déjelo rehogar brevemente.
Espolvoree los copos de avena por encima e incorpore
el caldo de verduras. Deje cocer suavemente la sopa a
fuego medio durante unos 10 min. Sazone con sal, pi-
mienta, jengibre, nuez moscada y pimienta de Cayena.
Tritirelo todo con una batidora y vuelva a calentar el
puré brevemente. Incorpore la nata y decore con las la-
minas de almendra tostadas y unas hojitas de melisa.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
La crema de brécol con jengibre nutre y calienta el Jiao
Medio, libera la superficie y expulsa factores patégenos.

Efectos desde la perspectiva de la dietética

La crema de brécol con jengibre contiene calcio, pota-
sio, betacarotenos, vitamina Cy abundantes sustancias
vegetales secundarias, estimula el apetito y se digiere
muy bien.

Preparacion

Remueva el requesén y la nata hasta obtener una cre-
ma, incorpore la miel y el zumo de naranja y anada
la ralladura de la naranja. Mezcle la crema con jengi-
bre rallado al gusto. Bata las claras a punto de nieve
e incorpdrelas cuidadosamente a la crema. Vierta la
crema en cuencos para postre, espolvoréela con cacao
en polvo y decdrela con los gajos de naranja. Enfriela
antes de servirla.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china

La crema de requeson con naranja y jengibre nutre el
Yin y los humores corporales, moviliza el Qi, y regula 'y
refuerza el Jiao Medio.

Efectos desde la perspectiva de la dietética

La crema de requeson con naranja y jengibre refresca 'y
tonifica, contiene calcio, potasio, fosforo y vitamina B,
y fomenta y regula la funcidn gastrica e intestinal.
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