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0 que & gengibne: Taxonomo:

O gengibre (Zingiber officinale) ¢ uma planta  Reino: Plantae
herbdcea de origem asiatica que comecou a  Filo: Magnoliophyta

ser utilizada em Portugal no seculo XVI. Classe: Liliopsida
Ordem: Zingiberales @

JWW Familia: Zingiberaceae &

O gengibre pode ser tomado em chas,  Género: Zingiber
sumos, ao natural, em po, na forma de  Espécie: Zingiber officinale

O0leo essencial e de suplementos em BWM
capsulas. [1] 1

) L E aconselhado em caso de nduseas, dispepsia,

| enxaquecas, € usado como anti-inflamataorio das
’ vias respiratorias e € antiemético, antioxidante e
= anti-espasmaodico. Tambem ajuda a combater a

PMW cersbituwintes: azia e 0s gases intestinais, a prevenir o cancro, a

prevenir a diabetes, a prevenir doencas

Partes utilizadas para fins terapeuticos cardiovasculares, a equilibrar a pressdo arterial, a
530 0s rizomas. Os seus principais aliviar dores musculares e a combater infe¢es. [1]
constituintes sdo as substancias picantes o~

e amargas e o 6leo essencial. O gengibre N

contém 6-Gingerol e 8-Gingerol que sdo % \: y
Compostos bioativos com propriedades
termogénicas. [1]

Contraindicacses: Wc(zne/na/wa/campmog&a»

Gengimin: indicado para a prevencao das nauseas
E contraindicado em casos de hipertensdo Strepsils: indicado para a dor de garganta.
e problemas de coagulacdao do sangue. O — .
gengibre deve ser sempre ingerido numa i Gengmih g gttlrip?ls
quantidade abaixo de 5g por dia, caso e
contrario pode ter uma ac¢do contraria ao
desejado. [2]

* https://www.tuasaude.com/beneficios-do-gengibre/[1]
* Nhttps://www.vortexmag.net/5-contra-indicacoes-do-
gengibre/ [2].




