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Ingwer

Der Ingwer (Zingiber officinale), auch Ingber und
Imber, der Wurzelstock auch Immerwurzel und
Ingwerwurzel, genannt, ist eine Pflanzenart aus der
Gattung Ingwer (Zingiber) innerhalb der Familie der
Ingwergewdchse (Zingiberaceae). Der unterirdische
Hauptspross des Ingwers, das Ingwer-Rhizom (auch
Ingwerwurzelstock genannt), wird als (ebenfalls Ingwer
genanntes) Kiichengewiirz oder Arzneidroge verwendet;
die pharmazeutische Bezeichnung fiir das Ingwer-
Rhizom lautet Zingiberis rhizoma.
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Ingwer (Zingiber officinale), lllustration

Systematik

Monokotyledonen
Commeliniden
Ordnung: Ingwerartige (Zingiberales)

Familie: Ingwergewdachse
(Zingiberaceae)

Gattung: Ingwer (Zingiber)
Art: Ingwer

Wissenschaftlicher Name

Zingiber officinale
RoscoEe
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Einzelnachweise

Beschreibung

Vegetative
Merkmale

Ingwer ist eine ausdauernde
krautige Pflanze, die
Wuchshéhen von 50 bis iiber
150 Zentimetern erreicht.
Der dicke Stdngel und die

Habitus unter- und oberirdischer ;
Pflanzenteile, frisch geemntete langen Laubblatter geben der

Ingwerpflanzen Pflanze ein  schilfartiges
Aussehen. Es wird ein

verzweigtes Rhizom als
Uberdauerungsorgan gebildet, das in der Erde horizontal wéchst
und innen gelblich und sehr aromatisch ist. Die Wurzeln werden
entlang des Rhizoms als Adventivwurzeln angelegt.

Die mehr oder weniger zweizeilig angeordneten Laubblitter sind
ungestielt. Die einfachen, parallelnervigen Blattspreiten sind 15 bis
30 Zentimeter lang und 2 bis 2,5 Zentimeter breit.

Zygomorphe Blite

Generative Merkmale

Direkt aus dem Rhizom wird der Bliitenstand gebildet; er besteht aus einem bis zu 25 Zentimeter langen
Bliitenstandsschaft, aus hellgriinen Hochbléittern, die manchmal einen gelblichen Rand aufweisen, und
vielen Bliiten.

Die zwittrigen Bliiten sind zygomorph und dreizdhlig. Die Bliitenhiille ist nicht in Kelch und Krone
gegliedert, sie ist ein zweikreisiges Perigon.[l] Die drei dulleren Tepalen sind etwa 1 Zentimeter lang und
spathaférmig. Die drei inneren Tepalen sind réhrig verwachsen; die gelblich griine Kronréhre ist 2 bis 2,5
Zentimeter lang; die drei Kronblitter sind etwa 1,8 Zentimeter lang, das zusétzliche, kiirzere ,,Kronblatt®,
das ,Labellum“ (die zwei petaloiden verschmolzenen Staminodien im inneren Staubblattkreis), ist
dreilappig und rotlich gefarbt und hell gepunktet, die zwei kleinen, seitlichen Lappen des Labellums sind
etwa 6 Millimeter lang. Das fertile Staubblatt im &ulleren Kreis, gegeniiber dem Labellum, ist dunkelviolett
mit einem kurzen, rinnigen Staubfaden und einem etwa 9 Millimeter langen, lang gespornten Staubbeutel,
welche zusammen den Griffel umgreifen. Es sind im duBeren Staubblattkreis zwei petaloide Staminodien
vorhanden. Drei Fruchtblitter sind zu einem unterstindigen, dreikammerigen Fruchtknoten verwachsen.
Der lange Griffel ist vorstehend.

Es werden Kapselfriichte gebildet. Die schwarzen Samen sind von einem weiflen Arillus umhiillt.

Die Chromosomenzahl betrdgt 2n = 22.[2]

Inhaltsstoffe
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Der Geruch des Ingwers ist aromatisch, der Geschmack brennend
scharf und wiirzig. Wesentliche Bestandteile sind dabei ein
dtherisches Ol, Harzsduren und neutrales Harz sowie Gingerol,
eine scharf aromatische Substanz. Das Gingerol verleiht dem

Ingwer die Schirfe.l3! HO HiC

0
“CH,4

Strukturformel von Gingerol, einer
scharf aromatischen Substanz

Weiter enthdlt Ingwer Zingiberen, Zingiberol, Shogaol und
Diarylheptanoide. AuBerdem enthélt das Ingwer-Rhizom auch die
verdauungsférdernden, magenstdrkenden, appetit- und
kreislaufanregenden Stoffe Borneol, Cineol, die Scharfstoffe
Shogaol und Zingeron[4] sowie Vitamin C, Magnesium, Eisen, Calcium, Kalium, Natrium und Phosphor.

Je nach Herkunft des Ingwers lassen sich jedoch grofle Unterschiede in der Qualitdt der Zusammensetzung
und Konzentration der verschiedenen Inhaltsstoffe und damit auch im Geschmacksprofil feststellen.!®!]

Die auBBergewohnliche Schérfe des nigerianischen Ingwers ist zum Beispiel auf einen iiberdurchschnittlich
hohen Gehalt an Gingerol zuriickzufiihren. Indischer Ingwer mit seinem ausgeprédgten Zitrusaroma enthélt
eine vergleichsweise hohe Menge Limonen.

Auf der Insel Madagaskar bildet die Zusammensetzung der dtherischen Ole des Ingwers ein besonders
harmonisches Aroma und enthélt eine sehr hohe Dichte an wertgebenden Inhaltsstoffen. In der Aromastoff-
und Kosmetikindustrie findet daher bevorzugt der seltene Ingwer aus Madagaskar Verwendung; in

Pflegeprodukten fiir die Haut oder um beispielsweise SiiBwaren wie Bonbons zu aromatisieren. (6]

Etymologie

Das Wort Ingwer (mittelhochdeutsch ingewér) stammt iiber althochdeutsch gingibero und altfranzdsisch
gimgibre vom lateinischen gingiber bzw. zingiber. Dieses wiederum ist {iber Vermittlung des Griechischen
(QyyiBepig zingiberis) aus dem Mittelindischen entlehnt (vgl. Pali sifigivera). Hiervon ist der erste
Bestandteil ein Wanderwort, das sich in fast allen Sprachen Siidostasiens findet, ohne dass der Ursprung
geklart werden kann (vgl. Tamil inji, singhalesisch inguru, burmesisch gyin). Der zweite Bestandteil ist ein
dravidisches Wort fiir ,,Wurzel“ (vgl. Tamil ver). Die Herleitung von Sanskrit $/Agavera ,,Hornwurzel*

(wegen der gekriimmten Form) beruht auf einer spateren Umdeutung.m

Verbreitung, Anbau und Ernte

Ingwer wéchst in den Tropen und Subtropen. Er wird traditionell in
Landern wie Indien, Nigeria, China, Nepal, Indonesien, Thailand,
Kamerun, Bangladesch, Japan sowie in einigen Staaten
Stidamerikas angebaut. Die Heimat der Ingwerpflanze ist nicht
sicher bekannt. Moglicherweise hat sie ihren Ursprung in Sri Lanka
oder auf den pazifischen Inseln. Im 9. Jahrhundert wurde die
Pflanze im deutschen Sprachraum bekannt.

Der kommerzielle Ingweranbau erfolgt in den jeweiligen
Anbauldndern in teils riesigen Plantagen. Nach einer
Wachstumsphase von gut acht Monaten wird er das erste Mal
geerntet. Obwohl es Emtemaschinen fiir Ingwer gibt, erfolgen

Anbau und Ernte meist noch von Hand.[®] Beim Ingwer aus der frithen Erntephase ist das Rhizom noch

Ingwer-Feld
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jung und zart und wird deshalb iiberwiegend frisch in der Kiiche verwendet. Nach weiteren acht bis zehn
Monaten Wachstum, wenn sich die schilfartigen Bléatter gelb farben,® kann mit der Haupternte des

Gewlirzingwers begonnen werden. Dieser wird getrocknet und spéter zu Pulver zermahlen.[10]

Im Jahr 2019 betrug die gesamte Anbauflache weltweit 385.172 Hektar. Die Gesamternte betrug 4.081.374
Tonnen. Der grofite Produzent ist Indien mit etwa 1,8 Millionen Tonnen pro Jahr, der auch das grofite

Anbaugebiet mit 164.000 Hektar hat. Der groSte Exporteur ist China.[!1]

Die Ingwerpflanze wird mittlerweile auch in Deutschland angebaut.[lz] Seit dem Jahr 2017, wird in der
staatlichen Bayerischen Landesanstalt fiir Weinbau und Gartenbau im Versuchsbetrieb Bamberg, an der
Kultivierung der Ingwerpflanze in Deutschland geforscht.[13] Kultiviert werden in Bamberg die Sorten

(141 ynd Perull®. Insbesondere der okologische Anbau von Ingwer im Folientunnel 18 oder
(17]

Tari

Gewadchshaus scheint vielversprechend. Auch wird an einer Kultivierung der Ingwerpflanze mit
konventionellen Produktionsverfahren im Rahmen der KIP (kontrollierten integrierten Produktion) mithilfe

der sogenannten ,deep water culture” in Bamberg[ls], einer Methode der Hydroponik, geforscht.
Mittlerweile hat die Ingwerpflanze aus der Forschung heraus auch ihren Weg in die Region gefunden und

wird gewerblich angebaut.[lg][m]

Wirtschaftliche Bedeutung

2021 wurden laut der Erndhrungs- und Landwirtschaftsorganisation FAO weltweit 4.895.972 Tonnen
Ingwer produziert.

Folgende Tabelle gibt eine Ubersicht iiber die zehn groften Produzenten von Ingwer weltweit, die
insgesamt 94,8 % der Erntemenge produzierten.
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Groi3te Ingwerproduzenten (2021)[211

Rang Land Nge:ge
1 | === Indien 2.225.000
2 | B W Nigeria 768.305
3 | [ Volksrepublik China 638.597
4 | ™= |ndonesien 307.242
5 B Nepal 279.206
6 | === Thailand 169.036
7 | I Bangladesch 81.715
8 | @ Kamerun 66.633
9 | mE@ Sri Lanka 56.842
10 = | B Peru 47.796
Summe Top Ten | 4.895.972
restliche Léander 255.601

Nutzung

Als Nahrungspflanze

Als griinen Ingwer bezeichnet man die jung geernteten, milder
schmeckenden Rhizome. Die Rhizome werden — vor allem in Siid-
und Ostasien, und dort schon seit langer Zeit — als Gewiirz und
Heilmittel (z. B. bei Husten) verwendet. Vor der Einfiihrung der
Chilischoten aus Amerika zu Beginn der Neuzeit war Ingwer
neben Pfeffer in Ostasien meist das einzige verfiigbare scharfe
Gewlirz. Ingwer hat eine antibakterielle sowie virostatische
Wirkung, wirkt antiemetisch (vor Erbrechen schiitzend), férdert die
Durchblutung, steigert die Gallensaft-Produktion. In Japan werden
die besonders dicken Ingwerwurzeln von Rhizotomen geerntet,
weil sie als Aphrodisiakum sehr begehrt sind.22] Je nach
Produktionsmethode, Erntezeitpunkt und Zubereitungsart wird
Ingwer ein mildes oder scharfes Gewiirz. Ingwer ist auch als
naturreines Pflanzengetrdnk (Ingwerpresssaft) erhaltlich.

Lebensmittelchemiker fanden heraus, dass der im Ingwer
enthaltene Scharfstoff Gingerol-6 Mundgeruch neutralisieren kann,
indem er genau das Speichelenzym stimuliert, das

Schwefelverbindungen zu l6sen imstande ist.[231

Gewilirz

Ingwerhandel auf einem Markt in
Haikou, Hainan, China

Das frische Ingwer-Rhizom wird als
Klchengewirz verwendet
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Ingwer zdhlt frisch wie auch getrocknet und gemahlen zu den bekannteren Kiichenkrdutern und Gewiirzen.
So zerreibt man beispielsweise ein geschéltes Stiick des Ingwer-Rhizoms auf der Kiichenreibe und gibt es
(kurz nach dem Kochen oder Braten) in Suppen oder auch auf Hithnchenfleisch. Er passt zu Gefliigel und
Lamm sowie zu Fisch und Meeresfriichten. Er dient pur oder in Mischungen (Curry, Chutneys,
Marmeladen, Sofen) als Gewiirz. Auch Lebkuchen, Pfefferkuchen, Milchreis, Obstsalat, Tee und fruchtige
Kaltschalen werden mit gemahlenem Ingwer verfeinert.

Eingelegt

Ingwer-Pflaumen beziehungsweise Ingwer-Niisse sind in Sirup eingelegte Stiicke frischen Ingwers. Als
weitere siile Ingwerzubereitungen gibt es kandierten (auch mit Schokolade iiberzogenen) Ingwer und die
vor allem in GroRbritannien beliebte Ingwerkonfitiire. Junge Ingwersprossen dienen in den Tropen
gelegentlich als sehr wiirziges Gemiise oder als Wiirzkraut. Aus Japan stammt in Essig eingelegter Ingwer,
der als Gari zwischen unterschiedlichen Sushi-Gadngen gegessen wird und als solcher in Sushi-Restaurants
auf der ganzen Welt verbreitet ist.

Getrank

Ingwer wird haufig in der Getrdnke- (Ginger Ale, Ingwerbier) und Lebensmittelindustrie verwendet.
Ginger Ale ist eine alkoholfreie Limonade mit Ingwergeschmack, die vor allem um die Mitte des 20.
Jahrhunderts beliebt war. Wegen seiner anregenden Wirkung auf die Schweillbildung ist Ingwer in heiflen
Landern als Zusatz in Kaffee oder Tee beliebt. Auch reiner Ingwertee ist gebrauchlich.

Als Heilpflanze

Der , Ingwer-Wurzelstock® enthilt einen zdhfliissigen Balsam (Oleoresin), der aus étherischen Olen und
einem Scharfstoffanteil, den Gingerolen und Shogaolen, besteht. Zubereitungen aus dem ,Ingwer-
Wurzelstock” werden antioxidative, antiemetische, entziindungshemmende sowie anregende Effekte auf
die Magensaft-, Speichel- und Gallenbildung sowie die Darmfunktion zugesprochen und daher
insbesondere in der traditionellen asiatischen Medizin auch zur Behandlung von Rheuma,
Muskelschmerzen oder Erkéltungen verordnet.?4] Die Kommission E und die European Scientific
Cooperative on Phytotherapy (ESCOP) befiirworten die Anwendung von Ingwerwurzeln bei Magen-

Darm-Beschwerden und gegen Ubelkeit.[25]

Der Ingwer wurde vom NHV Theophrastus zur Heilpflanze des Jahres 2018 gekﬁrt.[zs]

Gegen Ubelkeit und Erbrechen

Die antiemetische Wirkung scheint durch eine direkte Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt vermittelt zu
werden.!?”] Diskutiert wird auch ein Antagonismus von Serotonin—Typ-3-Rezeptoren.[28] Eine Meta-
Analyse ergab einen moderaten Effekt von Ingwer auf das Auftreten postoperativen Erbrechens im
Vergleich zu einer Behandlung mit Placebo (RR: 0,69 (95 %) Konfidenzintervall: 0,54-0,89).12°]

Auch wenn viele Segler auf die Wirkung von Ingwer gegen die Seekrankheit schworen, liegt fiir die
Wirksamkeit von Ingwer zur Behandlung der Seekrankheit bisher nur wenig Evidenz vor: In einer kleinen
Doppelblindstudie, die an 80 dadnischen Seekadetten auf hoher See durchgefiihrt wurde, reduzierte Ingwer
jedoch im Vergleich zu Placebo signifikant das Auftreten von Erbrechen.l3%! Bei einer Studie an der
Brigham Young Universitdt in den USA bekamen zwolf Studenten ein Placebo, zwolf ein bekanntes
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Medikament gegen Seekrankheit (Dimenhydrinat) und zwolf getrockneten Ingwer. Anschliefend sollten
die Studenten sechs Minuten in einem Stuhl Platz nehmen, der sich gleichzeitig drehte, hob und senkte.
Wihrend die Gruppe mit dem Placebo die volle Zeit nicht aushalten konnte und die stirkste Ubelkeit
spiirte, konnte die Ingwer-Gruppe die vollen sechs Minuten im Stuhl bleiben. Die Gruppe, die das
Medikament Dimenhydrinat bekam, hielt es zwar ldnger als die Placebo-Gruppe aus, doch im Schnitt auch

nur vier Minuten und mit einer stirkeren Ubelkeit als die Ingwer—Gruppe.Bl]

Fiir die Wirksamkeit bei der Behandlung des Schwangerschaftserbrechens gibt es keine iiberzeugenden

Hinweise.[32]

Auswirkungen auf die Blutgerinnung
Ingwer hat moglicherweise einen hemmenden Effekt auf die Blutgerinnung, wie in einigen Fallberichten

beschrieben wird. Das wurde sowohl bei der alleinigen Einnahme als auch als verstirkende Wirkung auf

eine Cumarin-Therapie beobachtet. Aufgrund fehlender Daten ist die Art des Zusammenhanges jedoch

unklar.[33]

Entziindungen

Der [Inhaltsstoff Gingerol hemmt die Expression des Enzyms Cyclooxygenase-2, welches
Entziindungsreaktionen z. B. bei Arthrose und Rheuma vermittelt. 34! Bei der Behandlung von Arthrose-
Patienten konnte mit Ingwer-Ausziigen die gleiche Schmerzlinderung wie mit Ibuprofen erzielt werden.[3%]

Sexualpraktik

Ein entsprechend prépariertes frisches Ingwerrhizom wird bei der Sexualpraktik Figging eingesetzt.

Geschichte

China

Roher Ingwer (shéng jiang 4 Z ) wurde bereits im Shennong ben cao jing erwihnt. Der taoistische Arzt
Tao Hongjing (452-536) unterschied in seiner Sammlung von Rezepten beriihmter Arzte (mingy1 biéll %4
= 5/|5) zwischen rohem Ingwer (shéng jiang & 2) und getrocknetem Ingwer (gan jiang F2).13%] Diese
Unterscheidung gilt bis heute und den unterschiedlichen Zustandsformen werden bis heute unterschiedliche
Wirkungsebenen zugeschrieben:

= Roher Ingwer wehrt auf der Kérperoberflache die von aul3en eindringende Krankheit
(,Erkaltung“) ab. Er warmt das obere Verdauungssystem (,Milz“ — ,Magen®), l16st Schleim und

lindert Husten.[371(38]
= Getrockneter Ingwer warmt das obere Verdauungssystem und beseitigt Schleim bei Atemnot
— wirkt also nicht auf die Kérperoberflache ein.[391[40][41]

Europa
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Nach Dioskurides und Plinius stammte der Ingwer aus dem ,troglodytischen Arabien®, nach Galen aus
,Barbaria“. Dioskurides empfahl ihn als verdauungsférderndes Gewdiirz — dhnlich dem Pfeffer —, als Mittel

gegen ,,Verdunkelung der Augen“, als Mittel zur Starkung des Magens und als allgemeines Gegengift. [42]

Diese Angaben wurden von arabisch publizierenden Arzten und durch die nordeuropéischen Arzte des

Mittelalters iibernommen.[431144]

Noch im 19. Jh. war die Ingwerwurzel Bestandteil der Tinctura aromatica — der Aromatischen Tinktur.
Diese wurde zur Gruppe der ,,Reizenden Arzneimittel (Erethistica)“ gerechnet:[45]

,Nimm: Zimmtcassie zwei Unzen [16 Gramm], kleine Kardamomen, Gewiirznelken,
Galgantwurzel, Ingwerwurzel von jedem eine halbe Unze [4 Gramm)]. Pulvere sie groblich,
und gieBe darauf rektifizierten Weingeist zwei Pfund. Mazeriere acht Tage in einem
verschlossenen héufig zu schiittelnden Gefdlle, dann presse aus und filtriere. Sie sei von

rothbrauner Farbe.
— KarL FriepricH Monr: Commentar zur Preussischen Pharmakopoe (6. Auflage). Vieweg

und Sohn, Braunschweig 1854, Band I, S. 37314611471

Quellen Neuzeit

Hieronymus Bock 1550481 __- Mattioli / Georg Handsch / Camerarius 1586[4%! -~ Garcia da Orta 1563129
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Siehe auch

= Liste der Kichenkrauter und Gewirzpflanzen
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(Digitalisat) (https://daten.digitale-sammlungen.de/0009/bsb00091089/images/index.html?id
=00091089&groesser=&fip=gqrssdaseayasdasfsdrxdsydwewqyzts&no=3&seite=385)
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Nicolas Lémery. Dictionnaire universel des drogues simples., Paris 1699, S. 837-838:
Zingiber (Digitalisat) (https://www.biusante.parisdescartes.fr/histoire/medica/resultats/index.
php?do=page&cote=20798&p=857); Ubersetzung. Vollstdndiges Materialien-Lexicon. Zu
erst in Frantzésischer Sprache entworffen, nunmehro aber nach der dritten, um ein grosses
vermehreten Edition [...] ins Hochteutsche Ubersetzt / Von Christoph Friedrich Richtern, [...].
Leipzig: Johann Friedrich Braun, 1721, Sp. 1223-1224: Zingiber (Digitalisat) (http://www.ze
no.org/Lemery-1721/K/lemery-1721-001-1224)

Albrecht von Haller (Herausgeber). Onomatologia medica completa oder Medicinisches
Lexicon das alle Benennungen und Kunstwérter welche der Arzneywissenschaft und
Apoteckerkunst eigen sind deutlich und vollsténdig erkléret [...]. Gaumische Handlung, Ulm/
Frankfurt am Main/ Leipzig 1755, S. 1349-1351: Zingiber (Digitalisat) (https://reader.digitale-
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William Cullen A treatise of the materia medica. Charles Elliot, Edinburgh 1789. Band II, S.
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Jean-Louis Alibert Nouveaux éléments de thérapeutique et de matiere médicale. Crapart,
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August Friedrich Hecker’s practische Arzneimittellehre. Revidiert und mit neuesten
Entdeckungen bereichert von einem practischen Arzte. Camesius, Wien, Band | 1814
(Digitalisat) (https://archive.org/stream/b29329838_0003#page/n6/mode/lup) Band 11 1815,
S. 32-34: Ingwer (Digitalisat) (https://archive.org/stream/b29329838_0004#page/32/mode/2
up)

Philipp Lorenz Geiger: Handbuch der Pharmacie zum Gebrauche bei Vorlesungen & zum
Selbstunterrichte fiir Arzte, Apotheker & Droguisten. Wolters, Stuttgart, 2. Band, 1. Halfte
1830, S. 310-312: Zingiber (Digitalisat) (https://www.digitale-sammlungen.de/en/view/bsb11
268601?page=342)

Jonathan Pereira’s Handbuch der Heilmittellehre. Nach dem Standpunkte der deutschen
Medicin bearbeitet von Rudolf Buchheim. Leopold Vol3, Leipzig Band 11 1848, S. 127-130:
Zingiber officinale (Digitalisat) (https://reader.digitale-sammlungen.de/de/fs1/object/display/b
sb10287961 00153.html)

Robert Bentley / Henry Trimen. Medicinal plants. J. & A. Churchill, London 1880, Band 4 (No
270) (Digitalisat) (https://archive.org/stream/medicinalplantsbO4bent#page/270/mode/2up)

Handbuch der gesammten Arzneimittellehre. 2. Auflage. Springer, Berlin 1883, S. 566-567:
Rhizoma Zingiberis (Digitalisat) (https://archive.org/details/handbuchdergesam02huse/pag
e/566/mode/2up)

Koéhler's Medizinal-Pflanzen. Eugen Kohler, Gera 1887, Band 2, No 172: Zingiber odfficinale
(Digitalisat) (https://archive.org/details/mobot31753002839121/page/n422/mode/lup?view=t
heater)

Hagers Handbuch der pharmaceutischen Praxis fiir Apotheker, Arzte, Drogisten und
Medicinalbeamte. Springer Berlin, Band 1l (1902), S. 1175 — 1178: Zingiber (Digitalisat) (http
s://digital.ub.uni-duesseldorf.de/vester/content/pageview/2223158)

Wolfgang Schneider: Lexikon zur Arzneimittelgeschichte. Sachwérterbuch zur Geschichte
der pharmazeutischen Botanik, Chemie, Mineralogie, Pharmakologie, Zoologie. Govi-
Verlag, Frankfurt a. M., Band V/3 (1974), S. 418-421: Zingiber (Digitalisat) (https://leopard.tu
-braunschweig.de/rsc/viewer/dbbs_derivate 00023008/max/00000421.jpg)

Dieser Artikel behandelt ein Gesundheitsthema. Er dient nicht der Selbstdiagnose und ersetzt nicht
eine Diagnose durch einen Arzt. Bitte hierzu den Hinweis zu Gesundheitsthemen beachten!
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