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HUMANA

THE BENEFITS OF GINGER (ZINGIBER OFFICINALE) FOR HUMAN HEALTH

Lucia Soares de Sousa’
Danilo Cintra Proenca?

RESUMO

O gengibre (Zingiber officinale) € uma planta exética da familia Zingiberaceae,
originaria do sudeste asiatico e chegou ao Brasil na época das grandes navegagdes.
E popularmente utilizado em preparagdes de bebidas tipicas, na medicina natural
contemporanea entre outros. Esta entre as especiarias mais saudaveis e saborosas
do planeta, o que a tornou uma cultura comercial nos estados de Espirito Santo, Sao
Paulo e Parana nas ultimas décadas. Além disso, possui diversos efeitos benéficos
para a saude humana. Nesse contexto, o objetivo do trabalho foi relatar as atividades
e efeitos que o rizoma de gengibre causa no organismo humano, destacando a
importancia do seu cultivo para a saude humana. Para isso, foi realizado um estudo
de revisao de literatura, com abordagem qualitativa, composta por estudos publicados
em portugués e inglés identificados nas bases de dados da Biblioteca Virtual de
Saude, Lilacs, Scielo e Scopus. Resultados indicam que o gengibre € uma especiaria
milenar, presente em diferentes regides do mundo, possui diferentes aplicagdes,
desde a culinaria, até mesmo para tratamentos, sendo eficaz como recurso
antiinflamatorio, diurético, antipirético, agindo em condigdes como doengas
reumaticas, desconfortos gastrointestinais e muitas outras doencgas. No entanto, o
consumo excessivo ou incorreto do gengibre pode acelerar o metabolismo e causar
riscos a saude, especialmente em criangas, gestantes e pessoas com hipertireoidismo
ou cardiopatias. Em conclusdo, o gengibre é um alimento com propriedades
medicinais que podem trazer diversos beneficios para a saude. No entanto, é
altamente recomendavel buscar a orientacdo de um profissional de saude antes de
utilizar o gengibre como tratamento ou suplemento, a fim de avaliar a adequacgéao e
seguranga do seu uso, garantindo assim os beneficios para a saude e minimizando
0s riscos potenciais associados ao seu consumo.
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Os beneficios do gengibre (Zingiber officinale) para a saude humana

ABSTRACT

Ginger (Zingiber officinale) is an exotic plant from the Zingiberaceae family, native to
Southeast Asia and introduced to Brazil during the period of great navigation. It is
popularly used in typical drink preparations and contemporary natural medicine. It is
among the healthiest and most flavorful spices on the planet, making it a commercial
crop in Espirito Santo, Sdo Paulo, and Parana in recent decades. Moreover, it has
various beneficial effects on human health. In this context, the aim of this work was to
report the activities and effects that ginger rhizome causes in the human body,
highlighting the importance of its cultivation for human health. For this purpose, a
literature review study was conducted with a qualitative approach, consisting of studies
published in Portuguese and English identified in the Virtual Health Library, Lilacs,
Scielo, and Scopus databases. Results indicate that ginger is a millennia-old spice,
present in different regions of the world, with different applications, from cooking to
treatments, being effective as an anti-inflammatory, diuretic, antipyretic, acting on
conditions such as rheumatic diseases, gastrointestinal discomfort, and many other
diseases. However, excessive, or incorrect consumption of ginger can accelerate
metabolism and pose health risks, especially in children, pregnant women, and people
with hyperthyroidism or heart disease. In conclusion, ginger is a food with medicinal
properties that can bring various health benefits. However, it is highly recommended
to seek the guidance of a healthcare professional before using ginger as a treatment
or supplement to evaluate the adequacy and safety of its use, thereby ensuring the
health benefits and minimizing potential risks associated with its consumption.
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INTRODUGAO

O gengibre (Zingiber officinale), conhecido como gengibre-dourado, esta entre
as especiarias mais saudaveis do planeta. Pertencente a familia Zingiberaceae,
originou-se no Sudeste Asiatico e tornou-se uma cultura comercial nos estados de
Sao Paulo e Parana somente nas ultimas décadas, apos a introdugao de variedades
de rizomas gigantescos por agricultores japoneses.! Além de ser uma especiaria tanto
medicinal quanto gastrondmica, o gengibre € uma planta rica em nutrientes e possui
compostos bioativos poderosos para o corpo e para o cérebro. Ele € um alimento
natural e versatil, podendo ser usado de muitas formas nas refeigdes, auxiliando no
emagrecimento, fornecendo sabor a bebidas e comidas, além de ser utilizado em
fragrancias.?

Atualmente, o estado do Espirito Santo € o maior produtor nacional de
gengibre, com uma producdo de 70 mil toneladas. Além disso, o estado lidera a
exportagcdo da raiz no pais, e nos ultimos anos, tem registrado um crescimento
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significativo nesse setor, com um aumento de 30% entre 2021 e 2022, de acordo com
dados do Instituto Capixaba de Pesquisa, Assisténcia Técnica e Extensdo Rural
(Incaper). Apesar desses avangos, a competicdo na exportagcdo de gengibre é
acirrada no mercado internacional, especialmente com a China, que detém 50% da
fatia mundial. E importante destacar que a producdo de gengibre é majoritariamente
realizada pela agricultura familiar no Espirito Santo.3

O ciclo de producao do gengibre € bastante variavel, podendo durar de 7 a 10
meses, com diferentes sistemas de produgao que variam desde areas onde coexistem
agriculturas tradicionais, como banana e mandioca, com baixas produtividades, até
sistemas tecnificados com alto nivel tecnologico e alta produtividade.* Para garantir a
producao efetiva de gengibre, € importante considerar uma série de fatores, como o
manejo do solo, a correcdo da acidez, a escolha de solos adequados, além da pratica
de adubacéo do solo com termofosfato, calcario e cama de frango.® E importante evitar
a escolha de solos argilosos e compactados, pois podem danificar os rizomas.® Outro
ponto importante € o cuidado e o manejo dos rizomas sementes, que envolve
higienizagéo, padronizagdo de tamanhos e distancia entre os rizomas.”:8

Além disso, o controle de plantas daninhas, pragas e doencgas € essencial para
o cultivo de gengibre e pode ser feito com a utilizagdo de herbicidas, fungicidas e
inseticidas, visando controlar pragas como a lagarta rosca (Agrotis sp.), nematdides-
das-galhas  (Meloidogyneinicognita e M.  javanica), lagarta  elasmo
(Elasmopalpuslignosellus) e a vaquinha (Diabroticaspeciosa).® E indicado o uso de
rotacdo de culturas de gengibre com gramineas para o controle dessas pragas e
doencgas.* A colheita pode ser feita manualmente ou com equipamentos agricolas
entre o sétimo e o décimo més de cultivo ou quando a parte aérea da planta estiver
amarelada.®® No Brasil, existem diversas variedades de gengibre cultivadas, tais
como a jamaicana (caracterizada por rizomas pequenos), a takahashi (rizomas
grandes) e as variedades gigante chinesa e japonesa (Blue green ginger e Yellow
ginger, respectivamente).®

Esse vegetal possui dois grupos de compostos distintos em sua composicao:
os volateis e os picantes n&o volateis. Ambos sao responsaveis pelo cheiro e paladar
caracteristicos do gengibre. A fragao volatil compreende varios compostos diferentes,
como o 1-8-cineol, linalol, borneol, neral e o geraniale, em maiores quantidades, e o
sabor picante provém dos compostos ndo volateis picantes, mais precisamente, do
zingerone.’ Além destes, o gengibre é constituido por mais substancias
farmacolégicas ndo volateis como os gingerodis, soagois e paradois. Os compostos
volateis sdo um conjunto de varios elementos, destacando-se os hidrocarbonetos
sesquiterpénicos, como, o zingebereno (35%), curcumeno (18%), farneseno (10%).
Em menores quantidades e com menos importancia medicinal, existem ainda os
bisaboleno e o b-sesquifelandreno.

O gengibre também é rico em substancias termogénicas que ativam o
metabolismo do organismo e potencializam a queima de gordura corporal. A raiz é
composta por vitamina B6, assim como nos minerais potassio, magnésio e cobre, mas
tais propriedades se tornam pouco relevantes levando-se em conta o consumo diario
da planta.?'? Portanto, este artigo tem como objetivo. Para alcancar este objetivo, foi
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realizado um trabalho de reviséo de literatura para investigar os beneficios e impactos
do consumo de gengibre na saude humana.

METODOLOGIA

Este € um estudo de revisao de literatura de abordagem qualitativa. Para
levantar as publicac¢des relacionadas ao tema, foram utilizadas as bases de dados da
Biblioteca Virtual de Saude (BVS), incluindo a Scientific Electronic Library Online
(SCIELO), Latin American and Caribbean Health Sciences (LILACS) e SciVerse
Scopus (SCOPUS). A pesquisa foi realizada com as palavras-chave "gengibre",
"saude humana", "beneficios", "riscos a saude", "compostos bioativos", "consumo
humano", "producido” e "alimento", em portugués e inglés. Mais de 90 trabalhos
relacionados ao tema foram encontrados e, apos a identificagdo dos artigos
cientificos, foram submetidos aos critérios de inclusdo e exclusdo. Para serem
incluidos no estudo, os artigos deveriam ser originais, gratuitos, disponiveis na integra
em portugués ou inglés, publicados no periodo de 2000 a 2022 (preferencialmente),
apresentar conotagao direta com o tema e atender aos objetivos. Os artigos que foram
excluidos incluem resumos, estudos duplicados, cartas ao leitor e aqueles que nao
atendiam ao plano proposto.

RESULTADOS

Registro histérico

O gengibre (Zingiber officinale Roscoe) € originario do sudoeste e do
Arquipélago Malaio, sendo uma cultura de grande importancia para a regidao. Nao s6
€ amplamente consumido pela populagao indigena local, como também é exportado
para paises ocidentais (como ilustrado na Figura 1)." & uma raiz originaria da Asia que
tem sido consumida por mais de 3.000 anos. Historicamente, é reconhecida como
uma das primeiras especiarias, possivelmente introduzida pelos fenicios no
Mediterraneo. Em Roma, antes de Cristo, o0 gengibre ja era amplamente utilizado para
dar sabor a frangos, carnes e molhos.?
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Figura 1 — Zinziber officinale Roscoe (Gengibre)

Embora os registros historicos variem, ha indicios de que o gengibre é utilizado
no oriente ha mais de 2.000 anos. Durante os séculos Xll a XIV, ele se tornou tao
popular na Europa quanto a pimenta-do-reino.! A planta foi trazida para a Europa
durante as Cruzadas e se espalhou por todo o continente. Antes do descobrimento da
América, ja era amplamente utilizado pelos arabes como expectorante e afrodisiaco,
e se difundiu por toda a Asia tropical, da China & india.2 O gengibre foi introduzido na
América logo apos o descobrimento, e os primeiros registros comentam que ele foi
inicialmente cultivado no México antes de se espalhar pelas Antilhas, principalmente
a Jamaica, que exportou cerca de 1.100 toneladas para a Europa em 1547."2

Sua utilizacdo como planta medicinal remonta a tempos antigos, sendo
amplamente conhecida em todo o mundo por seus beneficios terapéuticos. Esses
beneficios sao resultado da atividade de diversas substancias, em especial do 6leo
essencial que contém zingerona, zingibereno, felandreno e canfeno em sua
composic¢ado.'® Na Alemanha, o gengibre ficou famoso por ser utilizado pelos padeiros
na preparagao de gingerbread, biscoitos de gengibre decorados de forma elaborada
durante o Natal." Essa tradicdo teve origem no século XVI e se popularizou através
de histérias e contos.

No Brasil, o reconhecimento do gengibre se deu apdés o descobrimento.
Inicialmente, estudiosos das ciéncias naturais acreditavam que o gengibre era uma
planta nativa, mas posteriormente descobriu-se que ele foi introduzido durante a
invasdo holandesa, através da permuta de plantas econdmicas entre os paises.
Atualmente, o gengibre é cultivado principalmente no sul de Sdo Paulo, Parana, Santa
Catarina e na faixa litoranea do Espirito Santo.'® A utilizagdo de plantas medicinais
para a cura de doencgas remonta a antiguidade, e ha registros histoéricos de cinco mil
anos que mostram que os sumerios ja as utilizavam para esse fim. O primeiro livro
sobre ervas registrado data de 2700 a.C e foi elaborado pelos chineses, que listaram
365 plantas medicinais."
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Aplicacbes e usos

Incluido no grupo de “especiarias”, o gengibre representa atualmente o terceiro
lugar das plantas medicinais, aromaticas e condimentares mais produzidas no estado
do Parana, que é o maior produtor nacional de gengibre.'"'? Os extratos do gengibre
tém sido utilizados por muitos séculos, pela medicina popular para curar e tratar
diversas patologias. O rizoma é muito utilizado no emprego alimentar e industrial
especialmente como matéria-prima para fabricagao de bebidas, perfumes e produtos
de confeitaria como paes, bolos, biscoitos e geléias. '

Além disso, € muito conhecido popularmente pelo uso medicinal, como
excitante, carminativo e estomacal.'* Portanto, o uso na culinaria tornou o gengibre
uma especiaria apreciada em todo o mundo. Na culinaria oriental, europeia e
americana, o gengibre entra na confecgdo de molhos para carnes, peixes, no preparo
de doces e bebidas alcodlicas. Na Jamaica é feita a cerveja de gengibre e no Brasil
temos o tradicional quentdo das festas juninas e inUmeras participacbes em pratos
regionais.'31°

Beneficios para a saude

No campo da fitoterapia, o gengibre € conhecido por suas propriedades
farmacoldgicas e medicinais e € amplamente comercializado em fungdo do seu
emprego na medicina popular. No receituario popular € indicado para gripes e
resfriados, e para melhorar a digest&o.'%'® Também pode ser utilizado para problemas
gastrointestinais, como nauseas, dores de estbmago, diarréia, ulceras gastricas e
vOmitos, tanto em situagdes de gravidez quanto em caso de quimioterapia.’’

Possui agao terapéutica como antimicrobiano, antiinflamatério, antipirético,
diurético e antioxidante. Combate problemas reumaticos, artrite, entre outros.'6:18 A
raiz desse tubérculo possui uma grande variedade de substancias e componentes,
dentre eles ferro e calcio. O rizoma pode ser consumido em sua forma seca ou fresca,
podendo ser usados crus ou preparados na forma de infusao, xarope, tintura, dleo e
extrato seco.’®

Apesar do gengibre ndo apresentar um valor nutritivo e significativo quando
consumidas in natura, sabe-se que consumi-lo de outras formas pode trazer efeitos
benéficos a saude, como na prevencao de doencas como a diabetes Mellitus,
hipertenso arterial, obesidade e os cancros do figado, colon, entre outros.'”20 Além
disso, essa erva medicinal ajuda também a atuar no nivel do aparelho digestivo
melhorando a digestao através do aumento da produgao de suco gastrico-intestinal,
auxiliando na digestao de alimentos gordurosos, protegendo o figado. 8?21

Tais substancias contidas no rizoma também sao utilizadas na fabricacéo de
medicamentos laxantes, antigases e antiacidos tendo um importante papel em dietas.
Assim, o consumo do gengibre vem aumentando, a medida em que as pessoas
buscam alternativas que tragam beneficios a saude e, consequentemente, melhoram
a qualidade de vida.6:17:19:22
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Contraindicagdes

O gengibre é geralmente considerado seguro para consumo, mas em algumas
pessoas pode causar uma sensacado de queimacdo, desconforto digestivo, azia,
diarreia e irritagdo na boca e na garganta, especialmente quando ingerido em grandes
quantidades.'? No entanto, é importante lembrar que o gengibre pode interagir com
medicamentos prescritos e de venda livre, especialmente aqueles usados para afinar
0 sangue, tratar diabetes e hipertensdo. Estudos indicam que o gengibre pode
aumentar o risco de hemorragia, e, portanto, € necessario monitorar as pessoas que
tomam gengibre em conjunto com medicamentos que previnem a formacao de
coagulos quanto a presenga de sangramento ou coagulos.%14:16

Estima-se que o gengibre exerca interagdo com anticoagulantes, agentes com
propriedades antiplaquetarias, agentes antiinflamatorios ndo esteroides, salicilatos ou
agentes tromboliticos, anti-hipertensivos, agentes hipoglicemiantes e crizotinibe
interagem com o gengibre.’?® Também é contraindicado para pessoas alérgicas e
para aquelas que utilizam remédios anticoagulantes, como a varfarina, devido a
possibilidade de aumentar o risco de hemorragias. Pessoas com calculos biliares
devem conversar com seus médicos antes de tomar gengibre. E importante informar
0 seu meédico se estiver tomando gengibre antes de realizar uma cirurgia ou ser
submetido a anestesia.’

E importante notar que o gengibre pode afetar a absorcdo de certos
medicamentos quando tomados em momentos diferentes. Por exemplo, tomar
gengibre horas antes de tomar ciclosporina pode aumentar a quantidade de
ciclosporina que o corpo absorve, o que pode levar a um aumento dos efeitos
colaterais. No entanto, quando tomados ao mesmo tempo, o gengibre ndo parece
afetar a absorc¢ao da ciclosporina. O gengibre também pode aumentar a absorg¢ao de
metronidazol, mas tomar os dois juntos pode aumentar os efeitos e efeitos colaterais
do medicamento.12'6 E importante notar que doses maiores que 6 g de gengibre
podem irritar o estdmago. Pacientes que apresentam reacdes alérgicas devem
suspender imediatamente o uso do produto.’'? Embora alguns estudos sugiram que
o uso de gengibre durante a gravidez é seguro, essas evidéncias nao sdo conclusivas
e, portanto, é fundamental o acompanhamento médico durante o periodo gravidico.'’

DISCUSSAO

A medicina vem progredindo em varios aspectos e, juntamente com isso, a
busca por terapias alternativas, como a fitoterapia e a homeopatia, tem aumentado
significativamente.?%2324 Além disso, ha um crescente interesse por uma alimentagao
saudavel, que possa fornecer ao organismo substancias benéficas e de alto valor
nutricional, promovendo bem-estar e qualidade de vida. Nesse contexto, destaca-se
0 gengibre, uma planta com alto valor nutricional e diversas aplicagbes na promogao
da saude e tratamento de sintomas, incluindo dores. O gengibre tem sido estudado
por seus efeitos anti-inflamatérios e antioxidantes, além de apresentar potencial no
tratamento de nauseas e vOmitos, problemas gastrointestinais, e até mesmo no
combate a algumas doencgas cronicas.?>?® Com essas propriedades benéficas, o
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gengibre tem se tornado cada vez mais popular entre as pessoas que buscam
melhorar sua saude e qualidade de vida.

Diversas propriedades medicinais do gengibre foram comprovadas em
experimentos cientificos envolvendo a fitoterapia.?”28 A fitoterapia consiste no
conjunto das técnicas de utilizagdo dos vegetais no tratamento de doencgas e na
recuperacdo da saude.?® Como método terapéutico, a fitoterapia faz parte dos
recursos da medicina natural. Entre as espécies vegetais mais estudadas e que possui
varias propriedades medicinais, o0 gengibre destaca-se por seus efeitos
antiinflamatdrios, antiemético, antinausea, antimutagénica, antiulcera, hipoglicemica,
antibacteriana, entre outras.26:28:30

O gengibre também ¢ identificado como ferramenta terapéutica pelo fato de
conseguir, por vezes, combater o aparecimento de alguns cancros
independentemente do grau de gravidade, sendo-lhe atribuidos efeitos
quimiopreventivo.'%1425 Ele pode ajudar a diminuir a incidéncia destas doengas,?’ que
representam uma grande parcela das causas de mortalidade, no mundo. O vegetal
ainda diminui os niveis de glicose no sangue, podendo ser necessario o reajuste das
doses de insulina por pessoas que sofram de diabetes.383°

Pelo fato de ser uma excelente fonte de varios compostos fendlicos bioativos,
desempenha uma importante fungdo como antioxidante, anti-inflamatdrio, inibe a
producao de espécies reativas de azoto, entre outras. Outros estudos indicam que os
extratos etandlico e aquoso de gengibre diminuiram a inflamagao induzida por
carragenina na articulagdo em ratos SD.3"40 Embora a maioria das evidéncias
cientificas sugerirem que o gengibre e 0os seus varios componentes possuem efeitos
anti-inflamatérios tanto in vitro quanto in vivo*', os dados que apoiam que o gengibre
€ um agente anti-inflamatdrio eficaz in vivo ainda sao contraditorios e incompletos.3"4

Adicionalmente, o valor nutricional do gengibre pode ser atribuido a uma
variedade de compostos bioativos, incluindo gingeréis, zingibereno e shogadis, e séo
estes compostos que parecem ter uma acao preventiva e terapéutica na diabetes, nas
doencgas cardiacas e nas doengas hepaticas.*>*3 Os gingerdis sdo termicamente
instaveis e sofrem facilmente reacbes de desidratacdo dando origem aos shogaois
que transmitem um gosto picante caracteristico do gengibre seco. Os gingerois e
shogadis exibem uma série de atividades anticancerigenas, antioxidantes,
antimicrobianas, antiinflamatorias e antialérgicas.33:44

Portanto, os componentes do gengibre apresentam uma atividade antioxidante
podendo estabilizar os radicais livres de oxigénio responsaveis pelo stress oxidativo,
exercendo desenvolvimento desta forma um papel vital nos processos
antiinflamatorios.3?:3* O gengibre atua também como anticancerigeno na via genética,
com a ativagdao do gene supressor do tumor e modulacdo do apoptose; possui
atividades antimicrobianas e outras atividades biolégicas devido aos seus
componentes gingerol, paradol, shogaol e zingerona.*%*5 Nesse sentido, a utilizagcdo
do gengibre na vida do ser humano, seria uma 6tima alternativa para uma vida
saudavel, evitando varios problemas futuros, tornando assim, o organismo fortalecido
diante de varios problemas que possam surgir.'%?* Sendo assim, esse rizoma possui
varios fatores positivos em sua utilizagdo, se manipulado da forma correta, pode ser

86
Saude Meio Ambient. v. 12, p. 79-92, 2023
ISSNe 2316-347X



Soares L, Proenca, DC

proporcionado inumeros beneficios a saude e posteriormente uma melhor qualidade
de vida.36:46

A importancia da cultura de gengibre vem crescendo acentuadamente nos
ultimos anos. Apesar disso, poucos trabalhos de pesquisa foram desenvolvidos com
os aspectos fitossanitarios. Nao ha defensivos (fungicidas, herbicidas ou inseticidas)
registrados especificamente para a cultura do gengibre. Ha poucas informagdes sobre
quais doengas ocorrem nas diversas regides de cultivo, ocasionando perdas a
producéo e incertezas na tomada de decisdo quanto as medidas de controle.'®3* No
entanto, o gengibre é utilizado como insumo para o controle doengas em outras
culturas.*’ Cita que seu extrato demonstrou ser um potente indutor de resisténcia em
plantas de cevada contra Bipolaris sorokiniana fungo este causador da mancha
foliar.28:31

Ha estudos mostrando que o gengibre possui em sua composi¢cao substancias
que conferem outros tipos de agdes terapéuticas como antimicrobiano, antipirético,
diurético, antioxidante, hepatoprotetor.?426 Esta planta também pode ser utilizada em
casos de problemas respiratorios como a asma e também como expectorante e
antiespasmaodicos. Pode igualmente combater problemas reumaticos, artrites, entre
outros.28:30

Embora o gengibre apresente inUmeros beneficios para a saude, € importante
ressaltar que o seu consumo indiscriminado pode trazer prejuizos. Devido ao fato de
ser um alimento termogénico, pessoas com hipertireoidismo devem evitar o seu
consumo, ja que o metabolismo ja esta acelerado e ha risco de perda de massa
muscular.’t1317 Além disso, criangas, gestantes e pessoas com cardiopatias,
enxaqueca, Ulcera e alergias também devem evitar o consumo excessivo de alimentos
termogénicos, pois podem levar ao aumento da presséao arterial, hipoglicemia, insoénia,
nervosismo e taquicardia. Pacientes com calculo na vesicula biliar também devem
evitar o consumo de gengibre, uma vez que ele aumenta a produgéo de bile e pode
sobrecarregar a vesicula biliar.?232* O gengibre também pode favorecer hemorragias
e, portanto, deve ser evitado por pacientes com disturbios hemorragicos. Pessoas
com doencgas cardiacas devem banir o0 uso da raiz de sua dieta, ja que o seu consumo
pode piorar o quadro da doenca.?®

E importante ressaltar que o consumo de gengibre, assim como qualquer outro
medicamento ou suplemento, pode apresentar efeitos colaterais e complicacoes,
especialmente se utilizado de forma inadequada ou em excesso. Nesse sentido, &
fundamental buscar a orientagcao de um profissional de saude antes de iniciar qualquer
tratamento com gengibre, a fim de evitar riscos desnecessarios a saude. Em caso de
sintomas ou reagdes adversas apds o consumo de gengibre, € recomendado procurar
atendimento médico imediatamente em hospitais, centros de saude ou farmacias,
locais onde profissionais capacitados podem realizar a avaliagdo e o diagndstico
corretos, bem como indicar o tratamento mais adequado para cada caso.*%47 A
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) alerta para os perigos da automedicagao, que
pode agravar os problemas de saude e até mesmo levar a morte, sendo assim, €
sempre indicado buscar a orientacdo de um profissional de saude para qualquer
tratamento.46:48

87
Saude Meio Ambient. v. 12, p. 79-92, 2023
ISSNe 2316-347X



Os beneficios do gengibre (Zingiber officinale) para a saude humana

Visando a seguranca de consumidores, foi elaborado em 2006 a Politica
Nacional de Plantas Medicinais e Fitoterapicos, para se integrar ao SUS, junto a
inclusdo de varias plantas ao RENISUS (Relagdo Nacional de Plantas Medicinais de
Interesse ao SUS).2%25 Essa politica tem sua importancia a respeito do uso de
fitoterapicos como o gengibre, pois a implantacao desta plataforma gera beneficios,
crescimento e surgimento de diversas diretrizes, como as Farmacias Vivas ou
industriais. Este programa, além de estimular o uso de varios fitoterapicos na Atencao
Basica de Saude, também propde uma relacao entre pesquisa, desenvolvimento,
preservacgao, biodiversidade, uso popular, regulamentagdo, segurancga, qualidade e
eficacia no desenvolvimento dos mesmos.44:46

Mesmo que o uso do gengibre seja uma alternativa natural para aliviar sintomas
e desconfortos, é importante salientar que sua utilizacdo deve ser feita de forma
consciente e responsavel. Pacientes que optam por fitoterapicos, como o gengibre,
em vez de medicamentos sintéticos devem conhecer bem as propriedades da raiz e
as dosagens recomendadas para evitar efeitos colaterais indesejaveis.?%272° O
gengibre pode ser consumido de diversas formas, desde fresco até em conserva, mas
€ fundamental ressaltar a importancia de aprofundamento e estudos constantes para
elucidar duvidas e garantir o uso correto de seus compostos benéficos para a saude.
Com isso, o gengibre pode ser uma opg¢ao saudavel para melhorar a qualidade de
vida e bem-estar das pessoas.*546

CONCLUSAO

Em conclusdo, o gengibre € um alimento com propriedades medicinais que
podem trazer diversos beneficios para a saude, como melhorias no sistema digestivo
e no sistema imunolégico. E amplamente utilizado tanto na culinaria quanto na
medicina natural, ajudando a tratar problemas gastrointestinais, nauseas, vomitos,
dores de estbmago, diarreias, entre outros. No entanto, € importante ter cuidado com
0 UsO excessivo ou incorreto do gengibre, pois isso pode acelerar o metabolismo e
causar riscos a saude, especialmente em criangas, gestantes e pessoas com
hipertireoidismo ou cardiopatias. Portanto, € essencial utilizar o gengibre de forma
consciente e sempre buscar orientacdo profissional antes de iniciar qualquer
tratamento ou consumo frequente.

E recomendado que antes de iniciar o uso do gengibre como tratamento ou
suplementagao, se consulte um profissional de saude, para avaliar a adequacgao e
segurancga do uso. Em geral, o gengibre é um alimento versatil, que pode ser utilizado
em diversas receitas culinarias e também como alternativa terapéutica natural para
melhorar a qualidade de vida e tratar alguns sintomas e doengas de forma natural e
saudavel.
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