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Einleitung

»Sauer macht lustig”, dieses alte Sprichwort passt wohl auf
keine andere Frucht besser als auf die Zitrone. Sofern Speisen
oder Getranke mit einer sauren Frische aufgepeppt werden
sollen, kommt diese Frucht zum Einsatz. Doch die Zitrone
kann weitaus mehr, als nur Gerichte und Getranke zu
verfeinern. Wie auch vielen anderen Lebensmitteln wird
auch der Zitrone eine gesundheitsfordernde Wirkung

nachgesagt. Und diese zeigt sich in verschiedenen Bereichen.

Vor allem der enorme Vitamin-C-Gehalt der Zitrone macht
die Frucht zu einem echten Gesundheits-Booster, auf den
viele in der Erkaltungszeit nicht verzichten wollen. Und selbst
Verdauung und Appetit lassen sich mit der frischen Saure

positiv beeinflussen.

Die Zitrone ist also ein wahres Allround-Talent, das nicht nur
vielseitig, sondern vor allem auch vollwertig zur Forderung
der Gesundheit eingesetzt werden kann. Denn selbst die
Zitronenschale steckt voller wichtiger Vitamine und
Mineralstoffe, die bei den unterschiedlichsten Beschwerden
eine lindernde oder heilende Wirkung haben.
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Aber nicht nur in Sachen Gesundheit macht die gelbe Frucht
eine hervorragende Figur. Selbst im Haushalt und in puncto
Schonheit kann die Zitrone mit zahlreichen Attributen
Uberzeugen, auf die man nicht mehr verzichten mdchte,

wenn man erst einmal davon erfahren hat.

Welche Moglichkeiten Ihnen die Zitrone bietet und fir
welche Bereiche diese angewendet werden kann, erfahren

Sie auf den folgenden Seiten dieses Buches.




Die Geschichte der Zitrone

Interessanterweise ist Gber den Ursprung der Zitrone nicht
sonderlich viel bekannt. Botaniker auf der ganzen Welt sind
sich nicht einig dariber, woher die Zitrone eigentlich stammt.
Es wird angenommen, dass der Ursprung der gelben Frucht
zwischen Indien und Pakistan liegt. Die Kreuzfahrer brachten
die Zitrone dann Uber den Mittleren Osten im 12.
Jahrhundert aus Syrien und Paldstina in den
Mittelmeerraum. 1493 soll Kolumbus die Frucht dann
wadhrend seiner zweiten Reise in der Neuen Welt auf Haiti
verbreitet haben. Es wird in diesem Zusammenhang
angenommen, dass die Seefahrer in der gelben Frucht ein

wirksames Mittel gegen Skorbut gefunden hatten.

Eindeutig erwdhnt wird die Zitrone 1000 n. Chr. Zu dieser Zeit
war die Frucht bereits in China sowie dem Mittelmeerraum
bekannt und beliebt. Mit Beginn des 13. Jahrhunderts wurde
die Frucht dann in Spanien und Siiditalien angebaut. Erst im
16. Jahrhundert erfolgte der Anbau der Zitrone zusammen
mit vielen anderen Zitrusfriichten auch in Deutschland. Dazu

entstanden in vielen Stadten Orangerien, in denen die



Frichte kultiviert wurden. Heute werden Zitronen
vorwiegend in den USA, Indien, Argentinien, Italien, Spanien

und in der Tlrkei angebaut.

Interessant ist zudem, dass die Zitrone eine Kreuzung aus
mehreren Zitrusfriichten ist. Diese Erkenntnis gewannen
Experten vor einigen Jahren bei einer Genanalyse der Frucht.
Durch diese Ergebnisse entstand zudem eine ganz neue
Theorie der Herkunftl. Demnach konnten die Juden die
Zitrone in den Mittelmeerraum gebracht haben, als sie aus

dem babylonischen Exil ans Mittelmeer zuriickkehrten.

Mittlerweile lassen sich verschiedene Zitronen-Sorten
finden, die sich nicht nur optisch von der Zitrone
unterscheiden, die wir in Deutschland kennen. So wie
beispielsweise die Buddhas Hand. Hierbei handelt es sich um
eine  mehrfingrige Zitronensorte aus China. Auch
geschmacklich unterscheiden sich die verschiedenen
Zitronensorten stark. So gibt es einige unter ihnen, die

weniger sauer sind, sondern vielmehr eine leichte SiRe

[1] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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haben. Zu ihnen gehort auch die Meyer-Zitrone. Als

besonders sauer hingegen wird die Citrus Limon eingestuft.

Zitronen mogen es warm

Die meisten Zitronensorten bendtigen jedoch ein feucht-
warmes Klima, um zu gedeihen. Die Friichte gehéren zu den
Rautengewdchsen, deren Baume bis zu sechs Meter hoch
werden konnen. Dabei kénnen diese Baume das gesamte
Jahr Uber blihen und Friichte tragen. Auf diese Weise
konnen bis zu viermal im Jahr Zitronen geerntet werden. Im
Frihjahr ist die Hauptblihzeit, damit im Spatherbst bzw.

Winter die Haupternte erfolgen kann.

Charakteristisch sind vor allem die groBen Bliten des
Zitronenbaumes, die in den meisten Fallen weild sind.
Manchmal kdnnen diese jedoch auch eine violette Spitze
haben. Die Bliten stehen entweder einzeln oder in Trauben
zusammen. Aus diesen Bliiten entwickeln sich wiederum die
faustgrofRen Friichte mit ihrer ovalen Form, die am Ende spitz

zulduft. Die Friichte gelten biologisch als Beeren.
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Zitronen: Was beim Kauf zu beachten ist

Mittlerweile kdénnen Zitronen ganzjdhrig im Supermarkt
gekauft werden. Dabei gibt es jedoch einige Punkte, auf die
man achten sollte und die entsprechend auch als
Qualitatsmerkmale gelten. Kleine und schwere Friichte
enthalten viel Saft und sind entsprechend von der Qualitat
sehr gut. Auch eine diinne Schale und wenige Kerne sind
charakteristisch  fir qualitativ hochwertige Zitronen.
Zusatzlich sollte man sich auch nicht von der Farbe der Frucht
blenden lassen. Denn diese ist nicht ausschlaggebend fiir die
Qualitat der Frucht. Viel entscheidender ist der Glanz der

Zitrone. Denn dieser gibt Aufschluss liber die Reife.

Zuhause angekommen, sollte die Zitrone auch entsprechend
gelagert werden. Da die Friichte keine Kalte mogen, sollten
sie auch nicht in Raumen gelagert werden, die eine
Temperatur weniger als 10 Grad aufweisen. Grundsatzlich
sollte von einer Lagerung der kadlteempfindlichen Friichte im
Kihlschrank abgesehen werden. Eine lange Lagerung der
gelben Frucht sorgt jedoch dafiir, dass der Vitamin-C-Gehalt

abnimmt.
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Nach dem Kauf kann die Zitrone vielseitig verwendet werden.
Saft und Schale der Frucht lassen sich nicht nur zum Wiirzen
und Verfeinern nutzen. Auch als Heilmittel wird die Zitrone
mittlerweile sehr gerne eingesetzt. Zusatzlich kann die
Zitrone auch eingefroren werden. So kann die Frucht nicht
verderben und bei Bedarf aufgetaut werden. Die Zitrone
kann im Ganzen oder auch in Scheiben geschnitten

eingefroren werden.

Bei der Verwendung der Zitronenschale sollte darauf
geachtet werden, dass ausschlieRlich Friichte aus Bioqualitat
gekauft werden. Konventionell angebaute Friichte sind

oftmals mit Pestiziden belastet.
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Zitronen: Gelbe Bodyguards fiir den Kérper

In Sachen Gesundheit hat die Zitrone einige Vorziige zu
bieten. Vor allem fiir den hohen Anteil an Vitamin C ist die
Frucht bekannt und beliebt. Pro 100 g kann die Zitrone uns
mit 50 mg Vitamin C versorgen und deckt somit die Halfte des
Tagesbedarfes — und das gerade einmal mit 35 Kalorien. Auf
diese Weise kann nicht nur das Immunsystem optimal
unterstitzt werden, sondern Infektionen und Erkaltungen
lassen sich mit der gelben Frucht hervorragend vorbeugen.
Zusatzlich ist das Vitamin C ein wichtiger Faktor im Kampf
gegen die freien Radikale, wahrend zeitgleich auch noch das

Bindegewebe in positiver Weise unterstiitzt wird.2

Zusatzlich lasst sich in den Zitronen auch noch Kalium finden,
das vor allem die Funktion von Herz, Muskeln und Nerven
unterstitzt. Doch die gelbe und saure Frucht hat noch einiges

mehr zu bieten.

[2] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Die &therischen Ole in der Schale erzeugen einen
angenehmen Zitrusduft, der wiederum fir gute Laune sorgt
und zeitgleich die Konzentration férdert. Zusatzlich kann die
Zitrone auch nach einer durchfeierten Nacht gegen den Kater

helfen, da der Korper auf diese Weise entgiftet wird.

Doch was macht die Zitrone eigentlich zu solch einem

kraftvollen Heilmittel?

Die Heilkraft der gelben Frucht
In erster Linie wird die Zitrone als Lebensmittel und Gewdlirz
verwendet. Dabei besteht eine Frucht zu einem Grofteil aus

Wasser. Hinzu kommen Nahrwerte wie:

e 35Kalorien

e 0,6 gFett

e 3 g Kohlenhydrate
e 4 Ballaststoffe

e 150 mg Kalium

e 10 mg Calcium

e 28 mg Magnesium
e 16 mg Phosphat

e 0,5mgeEisen

15



e 0,1 mgZink
e 50 mg Vitamin C

e 6 g Folsaure

Vor allem der hohe Vitamin-C-Gehalt sorgt fir den guten Ruf,
den die Zitrone als gesundheitsforderndes Superfood
genieBt. Denn unser Korper benétigt vor allem dieses
Vitamin fiir zahlreiche Funktionen und Prozesse. So kann das
Immunsystem nur optimal funktionieren, wenn der Korper
mit ausreichend Vitamin C versorgt wird. In puncto
Gesundheit darf jedoch auch nicht das atherische Ol der
Zitronenschale vergessen werden. Vor allem in der
Aromatherapie wird dieses Ol aufgrund der antiseptischen,
fiebersenkenden und entziindungshemmenden Wirkung
geschatzt. Das Zitronendl hat zudem, wie bereits erwahnt,
eine konzentrationsférdernde, stimmungsaufhellende und
aktivierende Wirkung. Vor allem im Bereich der
Konzentration konnte die Wirkung des Ols in

Untersuchungen belegt werden3.

[3] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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So wurde unter anderem die Konzentration von
Sekretdrinnen verbessert, die bei einer Raumbeduftung mit
Zitronendl arbeiteten. Die Damen machten nur halb so viele

Schreibfehler wie bei normaler Raumluft.

Zusatzlich wird die Zitrone auch bei verschiedenen
Erkrankungen und Beschwerden empfohlen. Die Wirkung
der Wunderfrucht kann auch zur Entgiftung, Starkung der
Leber sowie als schweiBtreibendes Mittel genutzt werden?.

Somit gilt die Zitrone als eines der wichtigsten Hausmittel.

Die basische Wirkung der Zitrone

Obwohl die Zitrone von einer charakteristischen Saure
begleitet wird, hat die Frucht, aufgrund der enthaltenen
Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und Magnesium, auch
eine basische Wirkung auf den Korper. Durch eine
Ubersduerung des Kérpers kann die Entstehung
verschiedener Erkrankungen, wie Krebs, Alzheimer oder

Diabetes, beglinstigt werden.> Aber auch Kopfschmerzen

[4] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[5] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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und Migrédne lassen sich oftmals auf eine Ubersiuerung des

Korpers zurtickfihren.

Vor allem Lebensmittel wie Brot, Nudeln und SiiRigkeiten
sorgen dafiir, dass der Korper schneller ibersduert. Mithilfe
von Zitronen kann der Ubersiduerung entgegengewirkt
werden, wahrend die basische Wirkung zeitgleich auch noch
appetitanregend, durchblutungsférdernd, blutreinigend und

desinfizierend auf den gesamten Korper wirkt.

Erndhrungswissenschaftler empfehlen eine Erndhrung, die
zu 70 % aus basischen Lebensmitteln bestehen.® Damit
jedoch nicht genug. Denn durch den regelmaRigen Verzehr
der gelben Frucht soll zudem auch Gicht behandelt werden
konnen’. Bei dieser Stoffwechselerkrankung lagert sich
Uberschissige Harnsaure in Form von winzigen Kristallen in

den Gelenken ab und verursacht verschiedene Beschwerden.

[6] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[7] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Wirkung auf den Korper
Die gelbe Frucht hat sich unter den Superfoods einen Namen
gemacht. Nicht zuletzt wegen der vielseitigen und positiven
Wirkung auf den Korper. So ist es auch nicht verwunderlich,
dass viele Stars und Sternchen in Hollywood den Tag mit
einem Glas Zitronenwasser beginnen. Denn dieses soll nicht
nur Einfluss auf die Schonheit haben, sondern auch die
Gesundheit nachhaltig beeinflussen. Dazu jedoch noch
weitere Informationen in diesem Buch.
Verbesserung der Verdauung
4
g
A

Die Inhaltsstoffe der gelben

' W )
Frucht unterstiitzen nicht nur \( @7
die  Verdauung, sondern \\\;\}//

konnen auch Vollegefiihl und E ‘

Sodbrennen lindern. Zitrone am Morgen vertreibt nicht nur
Kummer und Sorgen, sondern bringt zudem auch den Darm
in Schwung und stimuliert zeitgleich die Produktion des

Gallensaftes.8

[8] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Hydrierung des Kérpers

Ausreichend Flussigkeit ist wichtig. Doch leider trinken viele
Menschen zu wenig den Tag (ber, und vor allem in den
Sommermonaten kann es auf diese Weise schnell zu einer
Dehydrierung kommen. Die gelbe Frucht peppt nicht nur den
langweiligen Geschmack von Wasser auf, sondern sorgt auch
dafir, dass der Korper mit ausreichend Fliissigkeit versorgt
wird. Vor allem die Schleimhdute werden mit ausreichend
FlUssigkeit versorgt, wahrend der gesamte Korper wichtige

Mineralien geliefert bekommt.?

Starkung des Immunsystems

Vitamin C ist in groBen Mengen in der Zitrone vorhanden.
Und genau dieses ist essentiell wichtig, damit sich das
Immunsystem vor Erkdltungen oder einer Grippe schitzen
bzw. diese besser bekampfen kann. Denn der Zitrone wird
auch eine antibakterielle und antivirale Wirkung nachgesagt.
Zusatzlich liefert die gelbe Frucht auch noch Eisen — ebenfalls

ein wichtiger Nahrstoff fir das Immunsystem. Durch den

[9] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Konsum von Zitrone ist der Kérper zudem in der Lage, Eisen

besser aus der Nahrung zu absorbieren.1°

Fordert die Energie
Nicht nur der Duft von Zitrone
sorgt flr positive Prozesse in

unserem Korper. Auch der

Genuss der gelben Frucht =Ny S
verleiht uns einen regelrechten Energie-Kick, wodurch

zeitgleich auch unsere Laune verbessert wird.!!

Reduzierung von Entziindungen

Die Inhaltsstoffe der Zitrone besitzen die Fahigkeit, die
Harnsdure aus den Gelenken zu I|6sen, wodurch sich
Entziindungen lindern lassen. Harnsaure ist oftmals der

Hauptgrund fur bestehende Entztindungen im Kérper.1?

Entgiftung des Korpers
Durch den Genuss von Zitrone kdnnen mehr Giftstoffe aus
dem Koérper gesplilt werden. So kénnen sich diese im Kérper

nicht festsetzen und anschlieBend Gewebe, Zellen oder

[10] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[11] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[12] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Organe angreifen. Die Inhaltsstoffe der gelben Frucht regen
zudem die Leber an. So werden mehr Enzyme gebildet, und
das Organ kann an sich besser arbeiten. Zusatzlich hat die
Zitrone eine harntreibende Wirkung und halt den Harnweg

frei von Bakterien und Giftstoffen.13

Reduzierung von Schleimbildung
Durch den regelmaRigen Konsum der Zitrone lasst sich auch
die Schleimbildung im Korper reduzieren. So eignet sich die

gelbe Frucht beispielsweise als natirlicher Schleimldser.1*

Verbesserung der Hirnleistung
Die hohen Kalium- und
Magnesiumwerte der Zitrone
haben eine positive Wirkung

auf das Gehirn und die Nerven.

So kann nicht nur die geistige
Klarheit verbessert werden, sondern auch Stress und

Depressionen lassen sich auf diese Weise lindern.®

[13] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[14] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[15] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Krebshemmende Eigenschaft

Krebszellen bendtigen zum Wachstum eine saure
Umgebung. Durch die basische Wirkung der Zitrone kann das
Wachstum der Krebszellen verhindert werden. Zusatzlich
kann durch den regelmaRigen Verzehr von Zitronen das

Risiko einer Krebserkrankung reduziert werden.®

Hilfe beim Koffeinentzug

Der morgendliche Genuss von Zitrone kann fir viele
Menschen eine wertvolle Hilfe sein, um den taglichen
Koffeinkonsum zu reduzieren. Durch die gelbe Frucht
bekommt der Korper ebenfalls einen Energie-Kick — dieser ist

jedoch deutlich gestunder.t”

Frischer Atem

Die gelbe Frucht sorgt nicht nur flr einen frischen Atem,
sondern bekampft zeitgleich auch die Bakterien im Mund.
Grundsatzlich sollte Zitronensaft aber nicht unverdiinnt
getrunken werden, da dieser sonst den Zahnschmelz

angreifen kann.8
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Schénere und reinere Haut

In der gelben Frucht finden sich viele Antioxidantien, die den
Schaden der freien Radikalen vorbeugen kdnnen. Freie
Radikale sind oftmals der Hauptgrund fiir die vorzeitige
Hautalterung. Zusatzlich sorgt das Vitamin C in den Zitronen
dafiir, dass die Elastizitat der Haut erhalten wird. So lassen
sich nicht nur Falten vorbeugen, sondern auch

Hautunreinheiten lindern.1®

[19] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Die richtige Anwendung und Verwendung

Um die Wirkung der Zitrone flr die eigene Gesundheit und
Schonheit nutzen zu koénnen, ist die richtige Anwendung
entscheidend. Im Internet finden sich viele Beitrage, in denen
beschrieben wird, dass ein Glas Zitronenwasser am Tag eine

positive Wirkung auf den gesamten Korper haben kann.

Dabei vergessen jedoch viele Anwender, dass die meisten
gesundheitsférdernden Stoffe eben nicht im Saft der Zitrone,
sondern vielmehr in den weillen Aullenhduten der Schale zu
finden sind. Entsprechend vielseitig ist die Anwendung und

Verwendung der Zitrone.

Eines ist jedoch immer gleich: der saure Geschmack.
Aufgrund der Fruchtbeschaffenheit sind Zitronen sehr saftig
und entsprechend sehr gut zum Auspressen geeignet. So
kann das fruchtige Superfood eben nicht nur als verdiinntes
oder gemixtes Getrank genossen werden. Die heilende und
praventive Wirkung der Frucht lasst sich, wie schon erwahnt,
vorzugsweise auf das Vitamin C zurlckfiihren. Dieses wird
auch als Ascorbinsdure bezeichnet und gehort zu den

wasserloslichen Vitaminen, die sehr empfindlich sind.
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Zusatzlich besitzt die Zitrone einen hohen Anteil an
sekunddren  Pflanzenstoffen. Die im  Fruchtfleisch
enthaltenen Flavonoide schiitzen das Vitamin C vor den
oxidativen Prozessen. So kann keine Reaktion mit dem
Sauerstoff aus der Luft stattfinden. Die Flavonoide gehdren
zu den Polyphenolen, die wiederum eine der wichtigsten
Gruppen der sekundaren Pflanzenstoffe sind.
Bemerkenswert ist, dass der Bereich der sekundéaren
Pflanzenstoffe noch nicht ausreichend erforscht ist. Bisher ist
jedoch bekannt, dass es fast 100.000 Einzelsubstanzen gibt,
die den natirlichen Heilungsprozess im Korper unterstiitzen

kénnen.20

Aber nicht nur die sekunddren Pflanzenstoffe und das
Vitamin C der Zitrone haben eine positive Wirkung auf den
menschlichen Korper. Das Gleiche gilt auch fir die
enthaltene Saure. Wahrend des Verdauungsprozesses wird
durch diese Saure die Magenschleimhaut stimuliert. So kann
die Produktion von Salzsaure und Pepsin angeregt werden.

Zudem sorgt die Saure der Zitrone dafiir, dass Proteine, Eisen

[20] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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und Kalzium besser verwertet werden kénnen, wodurch sich

die Vitalitat verbessert.2!

Je  nach Anwendung finden sich  verschiedene
Dosierungsempfehlungen. Zitronenwasser oder der pure

Genuss von Zitrone. Vor allem Letzteres soll sehr gesund sein.

Der Genuss von purer Zitrone

Der pure Genuss von Zitrone gilt als besonders gesund. So
kann der Kérper mit dem wichtigen Vitamin C und weiteren
Stoffen versorgt werden.?? Grundsatzlich sollte vor dem
puren Verzehr allerdings liberpriift werden, ob die Zitrone
Uberhaupt vertragen wird. Bei einer Unvertraglichkeit gegen

die pure Zitrone kann es zu Magenschmerzen kommen.

Zeitgleich sollte auch bericksichtigt werden, dass der
Zahnschmelz angegriffen werden kann. Aus diesem Grund
empfiehlt es sich nach dem Verzehr einer Zitrone, den Mund
mit klarem Wasser auszuspilen. Beim puren Verzehr der
Zitrone sollte zunachst mit einem kleinen Stiick begonnen

und auf die Reaktion des Korpers gewartet werden. Sofern

[21] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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keine Probleme auftreten, steht dem puren Genuss nichts im

Wege.

Zitronendl anstatt frischen Zitronen

Beim Kauf von Zitronen sollte immer auf die

Bio-Qualitat geachtet werden, sofern auch “«‘
die Schale der Frucht verzehrt oder \)‘
verarbeitet werden soll. Denn vor allem in
der Schale, der weiRen Haut unter der
Schale, den Hautchen zwischen den
einzelnen Zitronenschlitzen und dem S

Fruchtfleisch befinden sich die Zitruspektine, Bioflavonoide,

Vitamine, Saure und Spurenelemente.?3

Alternativ zu den frischen Friichten bietet sich auch ein
hochwertiges Zitronendl an. Allerdings sollte auch in diesem
Fall auf die Bio-Qualitat geachtet werden. Dieses wird meist
kalt gepresst und besticht durch einen einzigartigen und
angenehmen Geschmack. In diesem Ol finden sich all die
wichtigen Inhaltsstoffe, wihrend das Ol hervorragend in

Speisen und Getranken integriert werden kann.

[23] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Die Zitrone als Frucht

Die meisten Menschen verwenden die Zitrone als Frucht
oder deren Saft fur verschiedene Gerichte oder Getranke.
Aus der wiirzigen Schale lasst sich zudem auch das atherische
Ol nutzen. Zusitzlich kann auch Zitronenbliitenhonig
verwendet werden. Dieser ist zart und hat ein blumiges
Aroma. Die im Zitronensaft enthaltene Sdure hat eine
belebende Wirkung und lindert Sodbrennen. Grund dafr ist
die puffernde Wirkung der anderen Bestandteile des Saftes.
Im Fruchtfleisch ist sehr viel Pektin enthalten, wahrend sich
in den Zwischenhduten Flavonoide befinden. Durch das
Pektin kann die Bauchspeicheldrise gestarkt werden.?* Und
die Flavonoide kénnen Krebserkrankungen oder Herzinfarkte

vorbeugen.?®

So gehort die ,HeiBe Zitrone” beispielsweise zu den
Klassikern der Hausmittel bei Erkdltungen. Nicht nur
wahrend einer Erkrankung ist die Zitrone in diesem Fall ein
wichtiger Helfer, sondern vor allem der Genuss im Vorfeld

kann praventiv wirken. Durch die heiRe Zitrone kann oftmals
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der Ausbruch der Erkadltung verhindert werden, sofern diese

bei den ersten Anzeichen getrunken wird.

Zitrone im Wasser

Das viel umworbene Zitronenwasser

besitzt eine groRartige Wirkung auf den L , )
Korper. Durch das Wasser kann man #‘
sich die desinfizierende und puffernde ¢
Wirkung der Frucht zunutze machen.
Bereits 2 Prozent Zitronensaft sind \:3
ausreichend, um in den Genuss der w
antibakteriellen Wirkung der Zitrone zu kommen.?® Durch
den regelmafigen Genuss des Zitronenwassers ladsst sich

nicht nur die Verdauung anregen, sondern auch die

Abwehrkrafte werden gestarkt.?”

Grundsatzlich sollte Zitronenwasser immer auf leeren Magen
getrunken werden. Zusatzlich ist dann zu der ersten Mahlzeit

ein Abstand von 30 Minuten einzuhalten.

[26] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Schale der Zitrone als Tee

Eine weitere Mdglichkeit, die Frucht zu konsumieren, ist der
Zitronenschalentee. Daflir werden einige getrocknete Stlicke
der unbehandelten Zitronenschale verwendet. Der Tee hat
eine verdauungsfordernde Wirkung und kann entsprechend

bei Verstopfung oder Appetitlosigkeit eingesetzt werden.?®

Mit Zitronenschale wiirzen

Die gelbe Schale der Zitrone wird auch gerne als Gewiirz
verwendet. So beispielsweise in Kuchen oder Geback. Aber
auch in der exotischen Kiiche lasst sich die Schale in so
einigen Gerichten finden. Die Schale ist sehr aromatisch, da
sich in dieser ein dtherisches Ol befindet. Als Gewiirz wird die
unbehandelte Schale fein abgerieben. AnschlieBend kann
das Aroma in vollem Umfang genutzt werden. Bei der
Verwendung der Schale sollte aber darauf geachtet werden,
dass es sich um ungespritzte Zitronen handelt. Auch sollten
die Zitronen nicht mit Wachsen behandelt worden sein.

Diese werden sehr haufig bei Zitronen verwendet, die im

[28] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Supermarkt angeboten werden, um die Friichte langer frisch

zu halten.

Die geriebene Zitronenschale hat zudem eine positive

Wirkung auf die Verdauungsorgane.?®

Zitrone fur die duBerliche Anwendung

Auch fiir die duRere Anwendung bietet sich die gelbe Frucht
an. So beispielsweise als atherisches Ol. Das Ol hat eine
angenehm erfrischende Wirkung. Zusatzlich kann das
dtherische Ol auch in Duschgels oder Deos verwendet
werden. So kann zeitgleich die antibakterielle und
erfrischende Wirkung einsetzen. Dennoch ist Zitronendl

nicht gleich Zitronendl.

Naturreine, atherische Ole in Bio-Qualitit kénnen in der
Kiiche verwendet werden. Somit sind diese Ole auch eine
hervorragende Alternative, sofern die richtige Frucht mal
nicht zur Hand sein sollte. Bei hochwertigen dtherischen Olen
ist nicht nur der Geschmack, sondern auch der Duft von der
originalen Frucht nicht zu unterscheiden. Synthetisch

hergestelltes Zitronendl eignet sich hingegen nicht fiir die

[29] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kiiche und sollte entsprechend auch nicht zum Kochen oder
Backen verwendet werden. Bei der Verwendung von
Zitronendl in der Kiche sollte auf eine sparsame Dosierung
geachtet werden. Auch wird das Ol niemals mitgekocht,

sondern am Schluss dem Gericht zugefiigt.

Die Kraft der Zitrone als Massagedél

Bei der Verwendung des &therischen Zitronendls fir
Massagen kommt die belebende und
durchblutungsférdernde Wirkung zum Vorschein. So lassen

sich Muskelkater oder Verspannungen behandeln.3°

Einreiben mit Zitronensaft

Die Inhaltsstoffe der Zitrone haben nicht nur eine nachhaltige
Wirkung auf die Haut, sondern auch auf das
darunterliegende Gewebe. So kann es zu einer
entzindungshemmenden und antibakteriellen Wirkung
kommen. Zusatzlich hilft die Sdure der Frucht dem Erhalt des
natlrlichen Sdureschutzmantels der Haut. Mit verdiinntem

Zitronensaft kann die Haut gereinigt werden und wird

[30] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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zeitgleich geschmeidig. So lasst sich auf diese Weise unter
anderem auch Akne behandeln, wéhrend der Zitronensaft

zeitgleich gegen alternde Faltenhaut genutzt werden kann.

Zusatzlich bietet sich die Zitrone auch als effektive
Handpflege an. Wahrend des Handewaschens kdnnen die
Hande mit einem Stlck Zitrone eingerieben werden. Die
Hande werden, aufgrund des Zitronensaftes, sanft und

glatt.3?

Bei duBerer Anwendung von Zitronensaft sollte dieser jedoch
nur verdinnt angewendet werden, da es ansonsten zu

Reizungen der Haut kommen kann.

Ein Bad mit Zitrone

Auch Zitronensaft-Bader sind eine Wohltat fiir den Koérper. So
lassen sich auf diese Weise beispielsweise Krampfadern,
Besenreiser oder Cellulite lindern. Die heilende Wirkung der
Zitrone kann auch genutzt werden, indem die Beine mit
Zitronenwasser eingerieben werden oder Zitronenwasser-

Kompressen auf die betroffenen Stellen gelegt werden.3?

[31] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Wohliger Zitronenduft

Nicht zuletzt kann sich der Duft der Zitrone positiv auf den
Korper, aber vor allem auf das Wohlbefinden auswirken. In
einer Duftlampe kann das &atherische Zitronendl sein
angenehmes Aroma verspriihen. So lasst sich unter anderem
eine neue Frische in den Raum bringen. Der Duft der Zitrone
kann sowohl eine belebende wie auch beruhigende und

entkrampfende Wirkung haben.33

Entsprechend eignet sich das Zitronenaroma zum
Munterwerden wie auch zum Entspannen. Manche
Menschen nutzen den Duft der gelben Frucht auch, um

besser einschlafen zu konnen.

Zitronen: Welche Nebenwirkungen kénnen auftreten?

Es gibt durchaus Menschen, die allergisch auf Zitronen oder
auf das Zitronendl reagieren. Vor allem bei gespritzten
Zitronen kann es zu Hautreizungen kommen. Diese lassen
sich auf die Pestizide und Insektizide zurtickfiihren. Zusatzlich

konnen Zitronen oder Zitronendl die Haut empfindlicher

[33] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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gegenliber Sonnenlicht machen. Es wird in diesem Fall von

einer photosensibilisierenden Wirkung gesprochen.
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Anwendung und Verwendung von Zitronen: Was gibt es zu
beachten?

Bei einer Uberempfindlichkeit oder Allergie gegen Zitronen
oder anderen Zitrusfriichten sollte grundsatzlich auf die
Verwendung/Anwendung der Zitrone sowie des dtherischen

Ols verzichtet werden.

Fir jegliche Anwendung oder Verwendung sollten
grundsatzlich Bio-Zitronen genutzt werden. Weiterhin sollte
bei Zitronendl darauf geachtet werden, dass es sich dabei um
ein 100-prozentig naturreines dtherisches Ol handelt. Die
verwendeten Pflanzen sollten aus biologischem Anbau
stammen bzw. sollte das Ol aus Wildsammlungen gewonnen
werden. Zusatzlich sollte vor der Anwendung des Zitronendls
die Vertraglichkeit gepriift werden. Dazu bietet sich
beispielsweise der Armbeuge-Test an. Fiir diesen Test wird
ein Tropfen des Ols in die Armbeuge gegeben und verrieben.
Wird die behandelte Hautstelle in den folgenden Stunden
rot, beginnt zu jucken oder es bilden sich Pusteln, kann davon
ausgegangen werden, dass das Ol nicht vertragen wird.
Entsprechend sollte dieses auch nicht weiterverwendet

werden.
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Die zitrone und ihre Bedeutung fir die

Gesundheit

Den meisten ist die Zitrone sicherlich als Wunderwaffe gegen
Erkdltungserscheinungen wie Schnupfen, Fieber, Husten,
Heiserkeit und Halsschmerzen bekannt. Der ausgepresste
Saft der Zitrone wird dann mit heilem Wasser aufgegossen
und mit einem Loffel Honig verfeinert. Fertig ist ein
wirkungsvolles Hausmittel bei Erkaltungs- und

Grippesymptomen.3*

Aber die Zitrone kann noch viel mehr. So kann die gelbe
Frucht beispielsweise bei unterschiedlichen Beschwerden
eingesetzt werden — und das auch noch in verschiedenen

Darreichungsformen.

Zitronenwickel und Kompressen

Ein Zitronenwickel bietet sich beispielsweise bei einer
beginnenden Halsentziindung an. So wird nicht nur die
Sekretion angeregt, sondern es tritt auch eine erfrischende

und abwehrstarkende Wirkung ein. Der Wickel kann zudem
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auf der Brust bei einer bestehenden Bronchitis flr Linderung

sorgen?,
Und so geht’s:

In eine Schissel wird eine halbe abgewaschene Bio-Zitrone
gelegt. Anschlielend wird die Frucht mit 500 ml heiRem

Wasser lbergossen.

Die Schale der Zitrone wird mit Messer und Gabel mehrmals
eingeritzt und mithilfe eines Glases wird die Frucht
anschlieRend ausgedriickt. Auf diese Weise kdnnen die
dtherischen Ole aus der Schale und der Saft aus dem

Fruchtfleisch in das Wasser gelangen.

Ein aufgerolltes Baumwolltuch wird nun langs in ein weiteres
Tuch eingerollt und in das Zitronenwasser gelegt. Die Rolle
sollte im Zitronenwasser gut durchziehen — dabei sollte
jedoch darauf geachtet werden, dass die beiden Enden

heraushangen.

An den Enden wird die Rolle dann aus dem Wasser

genommen und kraftig ausgewrungen.

[35] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Nun das Innentuch herausnehmen und sofern die
Temperatur angenehm ist, eng und vor allem faltenfrei an
den Hals oder auf die Brust legen. Beim Wickel sollte jedoch

stets die Wirbelsaule freibleiben.

AnschlieBend muss das Innentuch ziligig und schnell mit

einem AuRentuch abgedeckt und fixiert werden.

Nach 20 Minuten ist der Wickel zu entfernen. Sollte es
unangenehm werden, kann der Wickel auch schon friher
entfernt werden. Wichtig ist jedoch eine Nachtruhezeit von

30 Minuten.
Ein Zitronenwickel sollte zweimal am Tag wiederholt werden.

Neben einem warmen Halswickel gibt es auch noch die
kiihlere Variante, die effektiv bei Halsentziindungen
angewendet werden kann36. Dazu wird eine Bio-Zitrone in
Scheiben geschnitten. Die Zitronenscheiben werden
anschlieend in ein Baumwolltuch eingeschlagen und leicht
angedrickt. Anschlieend den Wickel um den gesamten Hals

legen, aber hier wieder darauf achten, dass die Wirbelsaule
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frei bleibt. Mit einem weiteren Tuch wird der Wickel

befestigt und fiir 45 Minuten auf dem Hals gelassen.

Neben den Wickeln wird auch den Kompressen eine
vielversprechende Wirkung nachgesagt. So wird eine solche
Kompresse beispielsweise bei Dornwarzen oder Schnupfen

angewendet.

Flir eine Zitronenkompresse zur Behandlung von
Dornwarzen sollte die gesunde Haut um die Warze mit einer
Fettcreme eingerieben werden. Diese dient als Schutz vor
dem Zitronensaft. AnschlieBend wird ein Stick Mull
genommen. Dieses sollte jedoch groRer als die Warze sein.
Das Mullstiick wird in Zitronensaft getrankt und
anschlieRend auf die Warze gelegt. Mit einem Pflaster wird
die Kompresse befestigt und sollte Gber Nacht auf der Warze
verbleiben. Denn so kann der Zitronensaft die oberste
Hornschicht aufweichen, damit diese am nachsten Tag mit
einem  Bimsstein  entfernt  werden  kann. Die
Zitronenkompresse sollte solange angewendet werden, bis
die Dornwarze vollkommen verschwunden ist. Dabei ist

jedoch darauf zu achten, dass der Bimsstein nach jeder
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Anwendung ordentlich desinfiziert wird, da ansonsten die

Erreger der Dornwarze erneut ibertragen werden kdnnen.

Aber auch gegen Schnupfen eignet sich eine
Zitronenkompresse. In diesem Fall werden allerdings
Zitronenscheiben verwendet. Eine Bio-Zitrone wird dazu in
Scheiben geschnitten. AnschlieRend werden an jeder
FuRsohle drei Scheiben mithilfe einer Mullbinde befestigt.
Uber die FiiBe werden nun Baumwollsocken gezogen, und
die Kompresse verbleibt die Nacht tber auf den FiRen. Auf

diese Weise werden die Atemwege befreit.3’

Neben Kompressen und Wickel bietet die Zitrone aber noch
zahlreiche andere Moglichkeiten, um die unterschiedlichsten

Beschwerden zu lindern.

Starkung der Abwehrkréafte

In Kombination mit Ingwer kann die Zitrone zur innerlichen
Anwendung genutzt werden, um die Abwehrkrafte zu
starken.3® So kann ein Glas frischgepresster Ingwersaft mit

einem Spritzer Zitronensaft vermischt und anschlieBend
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taglich getrunken werden. Fir die Erkdltungszeit bietet sich

hingegen ein spezieller Ingwer-Zitronen-Honig-Tee an.

Starkung des Immunsystems

Auch das Immunsystem kann durch die Zitrone gestarkt
werden. In Kombination mit Knoblauch kann auf diese Weise
der Kérper zudem auch noch entgiftet werden.3® Dazu bietet

sich eine spezielle Zitronen-Knoblauch-Kur an.4°

Flr diese Kur werden 30 Knoblauchzehen geschalt und 6 Bio-

Zitronen gewaschen und anschlieBend in Stiicke geschnitten.

Die Knoblauchzehen werden mit den Zitronenstiicken und

ein wenig Wasser in einem Mixer fein puriert.
Der Brei muss anschliefend fiir 3 Stunden ziehen.

In einem sauberen Geschirrhandtuch wird der Brei dann
ausgepresst. Dabei muss der Saft, der austritt, in einem

Gefal aufgefangen und beiseitegestellt werden.

Nun den ausgepressten Brei in einen Topf geben und einen

halben Liter Wasser hinzufligen. Das Ganze anschlieBend
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kurz erwdarmen, aber nicht kochen. Wahrend des Erwarmens

sollte der Brei standig umgerihrt werden.

Den Brei dann vom Herd nehmen und eine Stunde
durchziehen lassen. AnschlieBend wird er durch ein Sieb
gegeben. Den abgekochten Saft mit dem Presssaft
vermischen und 50 ml Honig sowie 2 EL Kurkumapulver

dazugeben. AnschlieRend mit Pfeffer abschmecken.

In eine Glasflasche nun den Knoblauch-Zitronen-Extrakt
geben und im Kihlschrank lagern. Hier ist der Extrakt einige

Wochen haltbar.

Fir die Kur sollten jeden Morgen und Abend jeweils 2 EL des

Extrakts eingenommen werden.

Kopfschmerzen mit Zitrone behandeln
Ein bewahrtes Hausmittel gegen
Kopfschmerzen oder leichte

Migrane ist eine Tasse starker

Kaffee mit Zitrone.** Der frisch . : ,
\ " — E
gepresste Zitronensaft wird in den, auf Zimmertemperatur

abgekuhlten, Kaffee gegeben und anschliefend getrunken.
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Flir eine Tasse Espresso empfiehlt sich der Saft einer halben
Zitrone. Auf StiRRungsmittel oder weitere Zusatzstoffe sollte

allerdings verzichtet werden.

Warzen und Hihneraugen behandeln mit Zitrone

Auch Warzen lassen sich mit Zitronensaft behandeln. Dazu
werden die Warzen zweimal taglich mit dem Saft betupft. Die
Behandlung mit dem leicht dtzenden Saft sollte solange

erfolgen, bis die Warze vollstdndig verschwunden ist.*?

Zusatzlich konnen auch Hiihneraugen mit der gelben Frucht
oder besser gesagt mit der Schale der Zitrone behandelt
werden.*? Diese wird auf die schmerzenden Schwielen gelegt

und verbleibt fiir einige Minuten auf diesen.

Durch die Wirkstoffe der Zitronen wird sowohl bei den
Warzen wie auch bei den Hiihneraugen die obere
Hornschicht aufgeweicht, sodass diese einfacher entfernt

werden kann.
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Mit Zitronen den Vitamin-C-Mangel beheben

Vitamin C wird vom Kdérper zum Aufbau von Bindegewebe
bendtigt. Zusatzlich kann durch dieses Vitamin auch Eisen
besser vom Organismus aufgenommen werden, wahrend
zeitgleich freie Radikale abgefangen werden. Aber vor allem
das Immunsystem profitiert von Vitamin C. Ein Mangel des
Vitamins kann weitreichende Folgen haben. So gehéren
Kopfschmerzen, Midigkeit, Abgeschlagenheit,
Konzentrationsprobleme oder auch Herz-Kreislauf-Probleme

zu den wichtigsten Symptomen eines Vitamin-C-Mangels.

Die Zitrone ist ein hervorragender Vitamin-C-Lieferant.** Der
Tagesbedarf eines Erwachsenen liegt, laut DEG (Deutsche
Gesellschaft fir Ernahrung), bei 90 bis 110 mg. Durch den
Verzehr von zwei Zitronen am Tag kann dieser gedeckt
werden. Allerdings sollte in diesem Fall beriicksichtigt
werden, dass das Vitamin C sehr hitzeempfindlich ist. HeiBes
Wasser kann das Vitamin zerstéren. Neben dem puren

Genuss der Zitrone, kann der Zitronensaft auch mit
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lauwarmem Wasser verdiinnt werden, um den Vitamin-C-

Haushalt zu optimieren.

Erkdltungssymptome mit der gelben Frucht lindern
Vor allem in der Erkaltungszeit
ist die ,Heille Zitrone” oder
der ,Ingwer-Zitrone-Honig-
Tee” ein beliebtes und

4

bewdhrtes Mittel. Durch die "=

heiBen Dampfe werden die Schleimhdute befeuchtet,
wodurch auch die lokalen Abwehrkrafte unterstiitzt

werden.%

Aber auch in puncto Erkdltung kommt wieder das in der
Zitrone enthaltene Vitamin C ins Spiel. Der Kérper soll durch
dieses in die Lage versetzt werden, die Erkaltungsviren
abzuwehren bzw. zu bekdampfen.*® Zusatzlich starkt die
Zitrone das Immunsystem, wodurch der Krankheitsverlauf

positiv beeinflusst werden kann.#’
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Um Erkaltungssymptome mit der gelben Frucht behandeln zu
koénnen, sollte darauf geachtet werden, dass das Wasser auf
60 Grad Celsius erhitzt und der Zitronensaft erst
anschlieBend  hinzugefigt wird. So  wird das

hitzeempfindliche Vitamin C nicht beeintrachtigt.

Die Zitronen gegen Abgeschlagenheit und Midigkeit

Ein Glas Zitronenwasser oder auch der Duft der Zitrone wirkt
gegen Abgeschlagenheit oder Midigkeit.*® Neben dem
Zitronendl kann auch eine Zitrone auf einem
Papiertaschentuch mit leichtem Druck hin und her gerolit
werden. Das Taschentuch nimmt die feinen &therischen Ole
aus der Schale der gelben Frucht auf und kann so als
Muntermacher verwendet werden. Zusatzlich hat der Duft
der Zitrone eine belebende Wirkung und férdert zeitgleich

die Konzentration.

Halsschmerzen ade mit Zitrone
Die lastigen Schmerzen im Hals, die nicht immer mit einer
Erkdltung oder Grippe auftreten missen, lassen sich mit

einem Zitronenwickel oder einer heillen Zitrone lindern.
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Auch bei einer Mandelentziindung kann ein Wickel wahre
Wunder bewirken. Auf 1 Liter heiBem Wasser werden 5
Tropfen Zitronendl gegeben. AnschlieBend das Tuch sofort
eintauchen und auswringen. Nun das Tuch auf den Hals legen
und ein zweites, trockenes Tuch dartber wickeln. Der

Halswickel sollte fiir 30 Minuten einwirken.*?

Fieber senken mit der gelben Frucht

Vor allem bei Fieber bend6tigt der Kérper ausreichend Ruhe.
Zusatzlich kann diese natiirliche Reaktion des Organismus
unterstitzt werden. Eine heiRRe Zitrone sorgt dafiir, dass die
Abwehrkrafte gestdrkt werden. Mithilfe eines Zitronen-
Waden- oder FuRwickels kann zeitgleich noch das Fieber
gesenkt werden.®® Dazu wird eine Bio-Zitrone in eine
Schissel mit kUhlem Wasser ausgedriickt. AnschlieBend
werden Baumwolltiicher in dem Wasser getrankt. Diese
werden dann fir 15 Minuten um die FiBe und Beine
gewickelt. AnschlieBend kdnnen die Tlcher ausgetauscht

werden.>?
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Mit Zitronen Mundgeruch beseitigen

Auch bei Mundgeruch kann die Zitrone eine wertvolle Hilfe
sein. So kann in diesem Fall beispielsweise eine Scheibe
Zitrone ausgelutscht werden. Auf diese Weise wird der

Mundraum desinfiziert und der Atem erfrischt.

Harnsteine behandeln mit Zitrone

Harn- oder Nierensteine sind eine lastige Angelegenheit, die
mit Symptomen wie Erbrechen, Ubelkeit, schmerzhaftem
Wasserlassen, Fieber, Schittelfrost oder Blut im Urin
einhergeht. Durch die chemischen Eigenschaften der Zitrone
gehoren die Friichte zu den effektivsten Moglichkeiten der
Behandlung. Durch das enthaltene Zitrat kann einer
UbermaRigen Bildung von Kalzium und Phosphor im
Harnleiter vorgebeugt werden. Auf diese Weise kdnnen
Harnsteine erst gar nicht entstehen->? Ebenfalls kann das
Zitrat bereits bestehende Harnsteine auflésen und einer
erneuten Bildung vorbeugen. Zur Behandlung von
bestehenden Harnsteinen empfiehlt sich eine Tagesdosis von

85 ml frisch gepresstem Zitronensaft.>3
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Vollegefuhl dank der Zitrone lindern

Auch in Sachen Vollegefiihl kann die Zitrone helfen. Denn
durch die Zitronensdaure werden die Magensafte angeregt.
Die Verdauung kann auf diese Weise in Schwung kommen
und das Vollegefinhl verschwindet. Besonders
empfehlenswert sind in diesem Fall nach dem Essen ein
Zitronen-Sorbet oder ein Zitronen-Granita.>* Alternativ kann
zu den Mahlzeiten auch ein Glas Zitronenwasser genossen
werden. Die verdauungsfordernden Enzyme sowie die
Fruchtsdaure der Zitrone helfen gegen das lastige

Vollegefiihl.>>

Die Wirkung der gelben Frucht bei Demenz

Die Zitronensdure und die Ascorbinsdure (Vitamin C) geben
der Zitrone den sauren Geschmack. Die beiden Stoffe haben
zudem eine antioxidative Wirkung und beseitigen auf diese
Weise Bakterien und Entzlindungen. Zusatzlich sorgen die
enthaltenen Flavonoide dafiir, dass das Gehirn vor freien

Radikalen, Nervengiften und Entziindungen geschiitzt wird.>®
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Durch die natirliche Zitronensaure kann nicht nur die Leber>’
geschutzt, sondern auch Demenzerkrankungen
entgegengewirkt werden.”®® Vor allem das enthaltene
Vitamin C hat eine positive Wirkung auf die

Krankheitsentstehung bzw. deren Verlauf.>®

Zitrone: FUr eine gesunde Verdauung

Die Verdauung kann bereits am Morgen durch das Trinken
eines Glas Zitronenwassers angekurbelt und somit optimiert
werden. Durch die Zitronensaure kann der Magen bei der
Proteinverdauung gefordert werden. Zusatzlich wird auch
die Gallenproduktion in der Leber unterstiitzt, wodurch die
Fettverdauung optimiert wird.®° Durch den taglichen Genuss
von Zitronenwasser lassen sich auf diese Weise auch

Verdauungsprobleme und Verstopfungen vermeiden. !
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Die Wunderfrucht bei Krebserkrankungen

Auch im Zusammenhang bei der Bekdampfung von Krebs
spielen die, in der Zitrone enthaltenen, Flavonoide eine
entscheidende Rolle. Denn diese haben zum einen eine
entziindungshemmende Wirkung und verhindern weiterhin
die unkontrollierte Zellvermehrung und Bildung von
Metastasen. So konnte das Risiko von Krebserkrankungen

durch Zitronen und andere Zitrusfriichte gesenkt werden.5?

Auf diese Weise ist es moglich, durch den Verzehr von 100 g
Zitrone am Tag beispielsweise das Risiko flir Magenkrebs um
40 Prozent zu senken. Auch bei Speiserohrenkrebs in
Zusammenhang mit Zitronen konnte eine Minderung des

Risikos nachgewiesen werden.3

Und auch dem Zitronendl wird eine Wirkung in Bezug auf
Krebserkrankungen nachgesagt. Denn der Hauptbestandteil
dieses Ols sind die Limonen, die die Entgiftungsenzyme
anregen sollen. Diese wiederum sollen den Ausbruch von
Krebserkrankungen, vor allem von Darm- und Leberkrebs,

verhindern. In Tierversuchen konnte nachgewiesen werden,
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dass das Zitrusdl das Wachstum der Krebszellen hemmt.
Zusatzlich tritt innerhalb der Flavonoide das sogenannte
Querzetin auf. Dieses beeinflusst die Ausschittung von
Histamin, das unter anderem die Leberfunktion reguliert. In
einer Studie konnte demnach nachgewiesen werden, dass
Zitrusduft Leberkrebs hemmen kann. Dabei spielt der Duft-
Rezeptor OR1A2 eine entscheidende Rolle. Dieser befindet
sich in der Leber und nicht in der Nase. Kommt dieser Duft-
Rezeptor nun mit den Terpenen, dem Hauptbestandteil des
Zitrusols, in Berlihrung, verandert sich scheinbar die Zell-
Reaktion.®* In diesem Zusammenhang wurde das im Blut
befindliche Kalzium flir den Bau von Krebszellen verwendet.
Durch das Zitrusol lagert die Leber die bosartigen Zellen nun
in ihrem Inneren an und koénnte so das Wachstum der

Krebszellen reduzieren.®®
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Zitronen bei Husten und Bronchitis
Husten und Bronchitis
lassen sich schonend und
vor allem natdrlich mit
Zitrone behandeln.®® So

kann der Hustenreiz unter

anderem gelindert werden, indem ein wenig Zitronendl auf
ein Stlick Woirfelzucker getraufelt und anschlieBend
gelutscht wird. Auch ein Stlick unbehandelte Zitronenschale
kann gelutscht werden.%” Die dtherischen Ole machen die

Atemwege frei und lindern den Husten.

Bei einer Bronchitis empfiehlt sich ein wohltuender
Brustwickel mit Zitronendl. Auf 1 Liter Wasser werden in
diesem Fall 5 Tropfen Zitronendl gegeben. AnschlieRend
Tucher darin tranken und fir 15 Minuten auf die Brust

legen.®
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Gelbe Wunderfrucht zur besseren Durchblutung
Schwere Arme und Beine kdnnen ebenfalls mit Zitronenodl
behandelt werden. Denn die Inhaltsstoffe haben eine

durchblutungsférdernde Wirkung.%?

Zum einen kann das Ol direkt auf die betroffenen Bereiche
einmassiert werden. Weiterhin kann auch ein Unterarm-
oder Wadenwickel fiir entsprechende Erleichterung sorgen.
Dazu wird das Zitronendl im Verhdltnis 1:1 mit Wasser
gemischt. AnschlieRend werden Baumwolltiicher in dem
Gemisch getrankt und anschlieRend um die Unterarme oder
Waden gewickelt. Um die Baumwolltiicher sollte
anschliefend ein warmes Baumwolltuch gewickelt werden.

Der Wickel sollte mindestens 20 Minuten einziehen.”®

Leichte Magen-Darm-Beschwerden mit Zitrone lindern
Magen-Darm-Beschwerden sind mit
Sicherheit keine Seltenheit in der
heutigen Zeit. Stress und Hektik

schlagen vielen Menschen auf den | -~

Magen bzw. den Darm. Aber auch in
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diesem Fall kann auf die Wirkung der Zitrone vertraut

werden.”?

Bei leichten Beschwerden des Verdauungstraktes kann der
Saft einer halben Zitrone in ein Glas lauwarmes Wasser
gegeben und anschlieBend in kleinen Schlucken

ausgetrunken werden.’?

Und auch bei Durchfall kann die gelbe Frucht eine wertvolle
Stutze sein. Denn auf diese Weise wird nicht nur der
FlUssigkeitshaushalt im Korper wieder reguliert, sondern
auch der Kalium-Bedarf wird aufgefillt.”? Zusatzlich
bekdampfen die Wirkstoffe der Zitrone auch Viren und
Bakterien im Kérper, die oftmals fiir Durchfall verantwortlich
sind.”* Um Durchfall zu behandeln, sollte der Saft von 3
Zitronen mit % Liter Wasser, 1 Msp. Salz und 1 TL Zucker
verruhrt werden. Anschliefend ist das Gemisch 2- bis 5-mal

taglich zu trinken.”>
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Die gelbe Frucht bei Bluthochdruck
Wer unter Bluthochdruck
leidet, kann diesen mit
Sport und einer gesunden

Erndhrung senken. Aber

auch das in der Zitrone ) _
enthaltene Vitamin C hat einen positiven Effekt auf den

Blutdruck. Zusatzlich wirkt das Pektin blutdrucksenkend.”®

Zur Senkung des Bluthochdrucks eignet sich ein Zitronen-
Honig-Wasser. Daflir wird eine Zitrone ausgepresst und der
Saft in ein Glas Wasser gegeben. AnschlieRend werden 2 TL
Honig hinzugefiigt. Jeden Morgen und Abend sollte ein Glas
des Gemischs getrunken werden, um den Blutdruck effektiv

zu senken.”?
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Zitrone gegen verstopfte Nase

Eine verstopfte Nase, beispielsweise als Folge einer
allergischen Reaktion, muss nicht immer mit Nasenspray aus
der Apotheke wieder befreit werden. Eine Zitronen-Salz-

Losung macht die Nase ebenfalls wieder frei.”®

Dazu wird eine halbe Zitrone ausgedriickt. Der Saft ist
anschliefend mit 1 TL Salz zu vermischen. Zwei Eierbecher
Wasser zu dem Gemisch geben und die Losung 3- bis 5-mal
taglich mithilfe eines Strohhalmes durch die Nase

hochziehen.”

Nasenbluten mit Zitrone stoppen

Bei Nasenbluten auf die Kraft der Zitrone setzen? Warum
nicht! Das enthaltene Vitamin C starkt die BlutgefalRe und das
Bindegewebe, das sich auch in den Schleimhduten der Nase
befindet.22 So kénnen beispielsweise einige Tropfen des
Zitronendls auf einen Wattebausch gegeben werden. Dieser

wird anschlieBend in das blutende Nasenloch eingefiihrt.8!
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Zitrone zur Heilung von Schleimhauten

Nicht nur die Schleimhdute in der Nase kdénnen von der
Wirkung der Zitrone profitieren. So kann beispielsweise eine
Zitronensaft-Kur zur Regenerierung der Magenschleimhaut
und somit auch zur Heilung von Magengeschwiiren
beitragen.®? Das regelmaRige Trinken von Zitronensaft kann
zudem dafur sorgen, dass altersbedingte
Schleimhautentziindungen in der Nase besser abheilen

kénnen. 83

Gelbe Hilfe bei Sonnenbrand

Sonnenbrand ist nicht nur lastig, sondern manchmal auch
schmerzhaft. Die entziindungshemmende Wirkung der
Zitrone ist auch in diesem Fall sehr hilfreich.®* Zur
Behandlung von Sonnenbrand sollte eine Zitrone
ausgepresst werden. AnschlieBend werden die betroffenen
Stellen mit dem Saft eingerieben. Direkt nach der

Anwendung entspannt sich die Haut, wahrend die
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Inhaltsstoffe fir eine schnelle Regeneration der Haut

sorgen.®

Gelenkbeschwerden mit Zitronen lindern
Die unterschiedlichsten Gelenkbeschwerden wie Arthritis
oder Knieschmerzen lassen sich durch die gelbe Frucht
lindern. Vor allem die Zitronensdure hat eine effektive
Wirkung als Losungsmittel auf die Harnsdure-Kristalle, die
oftmals als Ursache fiir Gelenkschmerzen gelten. Aber auch
eine Ubersiuerung kann die Entstehung
von Schmerzen in den Gelenken
beglinstigen. Aufgrund der positiven
Eigenschaften kann die Zitrone auch zur

Behandlung von Gelenkschmerzen

eingesetzt werden.2®

Dafir ist eine Zitrone in kleine Stiicke zu schneiden. Diese
werden in ein Baumwolltuch gebunden und in warmes

Sesamol getaucht. Das Tuch wird anschlieBend fir 10
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Minuten auf die betroffene Stelle gelegt. Die Behandlung

sollte zweimal taglich wiederholt werden.?’

Zitrone: Wirksam bei Ubelkeit

Ubelkeit kann unterschiedliche Ursachen haben. Um nicht
immer auf ein Produkt aus der Apotheke zuriickgreifen zu
missen, kann Zitronendl genutzt werden. Das Ol sollte tief
eingeatmet bzw. inhaliert werden. Die erfrischende und

zugleich beruhigende Wirkung des Ols lindert die Ubelkeit.88

Alternativ kdnnen auch die Hande und Fullsohlen mit einer
speziellen Ol-Mischung eingerieben werden, um die Ubelkeit
zu lindern. Dazu werden 5 Tropfen Zitronen- und Ingwerdl
sowie zwei Tropfen Pfefferminzol in 30 Milliliter fettes

Tragerol (z.B. Mandel-, Oliven- oder Jojobadl) gegeben.®

Zitronen gegen Depressionen
Der Duft der Zitrone macht gute Laune, wahrend sich der
Zitronenduft zusatzlich positiv auf den Serotoninspiegel im

Gehirn auswirkt. So kdnnen mit der gelben Frucht auch
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Depressionen gelindert werden.®® Dazu reicht es
vollkommen aus, die Raumluft aufzufrischen, indem eine
aufgeschnittene Zitrone platziert wird. Das Aroma der Frucht

wird sich sehr schnell verteilen.

Zusatzlich kann auf diese Weise auch der eigene Schlaf
verbessert werden. Eine aufgeschnittene Zitrone neben dem
Bett platziert, verbessert die Schlafqualitdt, da die Frucht
eine beruhigende und entspannende Wirkung verspriht.
Durch die Zitrone neben dem Bett kann nicht nur der Schlaf
verbessert, sondern auch der Start in den Morgen optimiert

werden.%!

Krampfadern und Co. mit Zitrone behandeln

Krampfadern, Besenreiser und Co. lassen sich ebenfalls mit
der Kraft der Zitrone behandeln. Mithilfe der Inhaltsstoffe
der Zitronen wird der Zustand der Arterien verbessert,
wahrend zeitgleich eine gefallstarkende, antiseptische und
entschlackende Wirkung einsetzt.%?> Zuséatzlich konnen auch

die Venen von der vielseitigen Wirkung der Frucht
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profitieren. Sie werden gestarkt und abgedichtet. So lassen

sich auch Krampfadern verringern.®3

Mithilfe von einem Zitronenwickel lassen sich bestehende
Krampfadern behandeln.®* Alternativ kdnnen die Beine mit
den Krampfadern auch mit Zitronendl massiert werden.
Allerdings sollte die Massage immer zum Herzen hin und

ohne viel Druck erfolgen.?

Um Krampfadern vorzubeugen und somit die Haut zu
kraftigen, empfiehlt sich ein Vollbad mit Zitronensaft oder

konzentriertem Zitronenol.%®
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Mit Zitronenwasser die Gesundheit unterstitzen?

Die Zitrone kann also bei vielen unterschiedlichen
Beschwerden eingesetzt werden. Dariliber hinaus bietet sich
jedoch auch die praventive Wirkung der gelben Frucht an,

um die eigene Gesundheit zu unterstiitzen.®’

In diesem Fall ist das lauwarme Zitronenwasser am Morgen
sprichwortlich in aller Munde. Nicht umsonst gehoért die
Zitrone zu den wichtigsten Friichten in der Naturheilkunde.®®
Der hohe Vitamin-C-Gehalt und die Forderung der basischen
Erndhrung sind wichtige Faktoren, um die Gesundheit zu
fordern bzw. aufrechtzuerhalten. Ein Schluck lauwarmes
Zitronenwasser am Morgen soll, laut Gesundheitsexperten,
den Start in den Tag erleichtern.?® So werden unter anderem
die Flissigkeitsspeicher, die sich tGber Nacht geleert haben,

wieder aufgefillt.

Durch die Zitronensaure, die im Korper basisch
verstoffwechselt  wird, kann einer Ubersiuerung

entgegengewirkt und eine Entgiftung geférdert werden.1%
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Denn vor allem eine Ubersduerung des Kérpers kann zu
zahlreichen Beschwerden und Krankheiten fihren. So wird
das Zitronenwasser in der indischen Gesundheitslehre
Ayurveda bereits seit vielen Jahrhunderten als Hausmittel

genutzt, um die Leber zu entgiften.10?

Zudem hat das Zitronenwasser eine verdauungsférdernde
Wirkung und hilft dem Korper dabei, das Immunsystem zu
starken.192  Zuséatzlich unterstitzt das in der Zitrone

enthaltene Vitamin C die Wundheilung.103

Das Zitronenwasser ist somit eine hervorragende
Moglichkeit, die eigene Gesundheit zu fordern und das
Wohlbefinden zu steigern. Und das gerade mal mit nur einem

Glas am Morgen.
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Grundsatzlich sollte die empfohlene Tagesdosis an Vitamin C
jedoch nicht Uberschritten werden. Denn Experten gehen
davon aus, dass zu viel Vitamin C die Entstehung von
Nierensteinen beglinstigen kann. Das wiederum wiirde sich
widersprichlich zur Wirkung der gelben Superfrucht

auswirken.104
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Zitrone fiir die Schonheit

Nicht nur geschmacklich und gesundheitsférdernd hat die
Zitrone einiges zu bieten. Auch in Sachen Schénheit kénnen
Manner und Frauen von der gelben Superfrucht profitieren.
Vor allem das enthaltene Vitamin C gilt als Beautyelixier
schlechthin. Denn dieses regt die Bildung von Kollagen im
Kérper an und halt zudem die Haut, Sehnen und Bander
geschmeidig. Zusatzlich werden durch das Kollagen die
BlutgefaBe, Zdhne, Knochen, Nagel und Haare gestarkt.
AuBerdem besitzt das Kollagen eine effektive Wirkung auf
die  Wundheilung, und durch die antioxidative

Wirkungsweise werden auch freie Radikale bekampft.105

Doch wie genau kann die Zitrone nun die Schonheit

unterstiitzen?
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Gelbe Frucht gegen Pickel

Durch die dulRere Anwendung

der Zitrone kann die eigene

-

Schonheit zum Strahlen | >

gebracht werden. So lassen
sich unter anderem auchl

Pickel behandeln. Die Zitronensaure hat eine desinfizierende

und entziindungshemmende Wirkung.106

Entsprechend bietet sich ein Zitronengesichtswasser an, um
ungeliebte Hautunreinheiten wie Pickel oder Akne

behandeln zu konnen.

Zusatzlich besitzt der Zitronensaft eine klarende Wirkung®?,
sodass sich das Porenbild nach einer Behandlung mit der
gelben Frucht deutlich feiner anfiihlt. Mithilfe der Zitrone

kann der Teint regelrecht zum Strahlen gebracht werden.

Neben der regelmaligen Verwendung eines
Zitronengesichtswassers kénnen die betroffenen

Hautbereiche auch mit einem Wattepad betupft werden, der
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zuvor in frisch gepresstem Zitronensaft getrankt wurde.
Alternativ kann auch mit frischen Zitronenscheiben tber die
Haut gefahren werden, um Pickel und andere Unreinheiten

zu beheben.108

Bleichen mit Zitrone
Zitronen besitzen zudem einen bleichenden Effekt, der

sowohl fir die Haut wie auch fiir die Haare genutzt werden

kann.109

Wird der Zitronensaft im Verhaltnis 1:1 mit Wasser gemischt,
lassen sich auf diese Weise im Sommer die Haare aufhellen.
Aufgrund der photosensibilisierenden Wirkung wird durch
die Sonneneinstrahlung der bleichende Effekt noch

verstarkt.110

Ebenso kann der bleichende Effekt auch im Zusammenhang
mit Narben und Pigmentflecken genutzt werden.!!! Dazu
einfach die betroffenen Stellen mit Zitronensaft einreiben

und 10 Minuten einwirken lassen. AnschlieRend sollten die
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behandelten Bereiche griindlich mit klarem Wasser gereinigt
werden. Allerdings diirfen niemals offene Verletzungen der
Haut mit Zitronensaft behandelt werden. Bei Bedarf kann die

Anwendung mehrmals wiederholt werden.11?

Ebenso kann der bleichende Effekt der gelben Frucht auch
bei Altersflecken und Nikotin-Ablagerungen auf Haut und
Nageln genutzt werden. Dazu werden die Bereiche 4- bis 5-
mal taglich mit frisch aufgeschnittenen Zitronenscheiben

betupft.113

Schone Zéhne dank Zitrone

Nicht nur die bleichende

Wirkung der gelben Friichte /fé\‘l‘ h
ist fur die Zdhne von Vorteil, W '\@
sondern die Inhaltsstoffe der \ “ ‘ 7
Friichte sorgen auch fir - \

festes Zahnfleisch.114 Der Biss in eine Zitrone kann das lastige
Zahnfleischbluten beseitigen. Alternativ lasst sich das Bluten

auch durch Zitronendél behandeln. Dieses sollte regelmafig

[112] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[113] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[114] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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auf das Zahnfleisch getupft werden.''> Ebenso kann das
Zitronenol verwendet werden, um Verletzungen im
Mundraum zu heilen.1® Dazu wird das Ol auf die betroffenen
Stellen aufgetragen. Bei den ersten Anwendungen kann es zu
einem leichten Brennen kommen. Dies ldasst mit der Zeit
jedoch nach. Durch das Ol werden die behandelten Stellen

desinfiziert und die Wundheilung wird geférdert.t”

Auch in Bezug auf Parodontose hat sich die Zitrone bewahrt.
Eine Mundsplilung mit Zitronenwasser tétet nicht nur die

Krankheitserreger ab, sondern starkt auch das Zahnfleisch.11®

Superfood: Zitrone bei Ausschlag und Insektenstichen

Ausschldge und Insektenstiche sind oftmals nicht nur optisch
ein Problem, sondern auch lastig und manchmal mit leichten
Schmerzen verbunden. Aber in diesen Fallen eignet sich die

Zitrone als bewahrtes Hausmittel.119

So kénnen Insektenstiche, Lippenbldaschen und Herpes mit

Zitronenwasser gereinigt werden. Alternativ kann auch

[115] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[116] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[117] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[118] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[119] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Zitronendl verdliinnt mit Wasser auf die betroffenen Bereiche
aufgetragen werden.?° Weiterhin bietet sich vor allem bei
Insektenstichen und Herpes eine Zitronen-Quark-Maske

an.121

Kraftige Fingernagel dank der Wunderfrucht

Durch Nagellack oder Gel-Nagel werden Fingernagel schnell
dinn und briichig. Damit diese wieder stark werden und
entsprechend schon aussehen, kann auf Zitrone als
Wundermittel gesetzt werden.'?2 Denn die gelbe Frucht
starkt in Kombination mit Olivenol die Nagel und sorgt auf
diese Weise fir einen schonen Look. Fiir diese Behandlung
werden Olivendél und Zitronensaft im Verhaltnis 1:1
miteinander vermischt. AnschlieRend werden die Nagel darin
eingeweicht. Diese Mischung eignet sich auch hervorragend,

um vergilbte Nagel wieder aufzuhellen.

Gelbes Anti-Aging-Mittel
Mithilfe der Zitrone kann der Alterungsprozess verzogert

werden. Dabei kann die gelbe Frucht sowohl bei der

[120] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[121] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[122] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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innerlichen wie auch dufRerlichen Anwendung ihren Beitrag
leisten. Die gelben Friichte bieten einen hervorragenden
Schutz fir die menschlichen Zellen.1?* Mit einer speziellen
Zitronen-Packung lassen sich Falten am Hals und Dekolleté
beseitigen. Und mit speziellen Anti-Falten-Masken kénnen

auch die ersten Zeichen der Hautalterung gelindert werden.

Hornhaut verschwindet dank der Zitrone

Dank der enthaltenen Saure lassen

sich mit Zitronen auch abgestorbene ? :

Hautzellen schneller entfernen.

Entsprechend kann die gelbe Frucht
auch hervorragend zur Behandlung von Hornhaut eingesetzt
werden. Besonders bewahrt haben sich in diesem Fall

Zitronenwickel oder -kompressen.1?4

[123]Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[124] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Abnehmen mit der gelben Frucht

Die gewlinschte Gewichtsreduzierung ist nicht immer ganz so
einfach. Oftmals spielt der eigene Stoffwechsel eine ganz
entscheidende Bedeutung. Aus diesem Grund nehmen
manche Menschen schneller ab als andere. Dennoch gibt es
einige Superfoods, mit B
denen das Abnehmen i’
effektiv unterstitzt
werden kann. Zu diesen

gesellt sich auch die

Zitrone.

Nun ist die gelbe Frucht aber nicht primar eine Wunderwaffe
gegen das Ubergewicht, sondern kann den K&rper beim
Gewichtsverlust lediglich unterstiitzen. Das bedeutet, dass
durch das Essen von Zitronen oder dem Trinken von
Zitronenwasser nicht Uber Nacht das eine oder andere Kilo
verloren werden kann. Vielmehr sorgen die Inhaltsstoffe der
gelben Frucht dafir, dass der Abnehmprozess im Korper

optimal gestaltet werden kann.
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Mit verantwortlich dafiir ist wieder einmal das in der Zitrone
enthaltene Vitamin C. Die Ascorbinsdure produziert im
Koérper das Hormon Noradrenalin. Und genau dieses wird fur
die optimale Fettverbrennung bendtigt. Denn durch diesen
Botenstoff kann das Fett leichter aus den Fettzellen gel6st
werden. Der Korper ist entsprechend in der Lage, einfacher
auf gespeicherte Fette zur Energiegewinnung zurickgreifen

zu kdnnen.125

Zusatzlich wird das Vitamin C fur die Herstellung von Kollagen
bendtigt. Dieses wiederum hat einen Einfluss auf die
Festigkeit des Gewebes und unterstitzt auf diese Weise eben

auch straffe Konturen.126

In Kombination mit Vitamin B6 und Niacin unterstitzt
Kollagen auch die Produktion von L-Carnitin. Diese
Aminosaure-Verbindung wird fiir die Fettverbrennung in der

Muskulatur bendtigt.12”

[125] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[126] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[127] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Abnehmen erhéht den Vitamin-C-Bedarf

Wer abnimmt, sollte darauf achten, dass der Koérper mit
ausreichend Vitamin C versorgt wird. Denn der Bedarf an
diesem Vitamin steigt in Stresssituationen an. Und der
Gewichtsverlust bedeutet flr den Koérper Stress. Wahrend
der Gewichtsabnahme kommt es zu einer vermehrten
Urinproduktion. Dabei werden verstarkt wasserlosliche

Substanzen ausgeschieden, so unter anderem auch Vitamin

C 128

Gesund und bewusst mit der Zitrone abnehmen

Um die wertvolle Unterstiitzung der Zitrone fir die eigene
Gewichtsreduktion zu nutzen, kann auf eine Zitronensaft-Kur
(Master-Cleanse-Diat) gesetzt werden. Auf diese Weise kann
nicht nur das Abnehmen unterstiitzt werden, sondern der
Korper wird auch optimal entgiftet. In einer koreanischen
Studie, an der 84 ibergewichtige Frauen teilnahmen, konnte
herausgefunden werden, dass der Zitronensaft nicht nur das
Gewicht reduziert, sondern auch das Risiko fiir Herz-

Kreislauf-Erkrankungen senkt.1?°

[128] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[129] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Alternativ zu der Master-Cleanse-Diat
empfiehlt es sich, jeden Morgen vor dem
Frahstlck frisches Zitronenwasser oder
einen Ingwertee mit Zitrone zu trinken.
Auf diese Weise kann nicht nur der
Stoffwechsel  angekurbelt  werden,

sondern auch die Fettverbrennung wird

bereits zu Beginn des Tages optimiert.13°

[130] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Die Zitrone und ihr Nutzen im Haushalt

Die Kraft der gelben Frucht kann auch im Haushalt zum
Einsatz kommen. Aber nicht nur als Putzmittel hat die Zitrone
einiges drauf und hilft auf diese Weise, die lastige Hausarbeit
ein wenig angenehmer, aber vor allem wohlduftender zu
gestalten. Zitronenwasser oder die Frucht an sich eignet sich
hervorragend, um unterschiedliche Bereiche der heimischen
vier Wande zu reinigen. Zuséatzlich gibt es bei der gelben
Frucht als Putzmittel noch einen kleinen positiven
Nebeneffekt: Denn das Zitronenaroma starkt die Freude am
Putzen. Durch den Geruch wird man automatisch den Drang
verspuren, alles um sich herum putzen zu wollen. In
unterschiedlichen Haushaltstricks stellt die Wunderfrucht ihr

Konnen unter Beweis.
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Unangenehme Geriliche mit Zitrone entfernen

Der Duft der Zitrone wirkt nicht nur belebend und fordert die
Konzentration, sondern mithilfe des Zitronenduftes lassen
sich auch unangenehme Geriiche vertreiben. Und das nicht
nur innerhalb eines Raumes. Auch Holz-Schneidebretter,
Kihlschrank und Geschirrspiler kénnen, dank der gelben

Frucht, von lastigen Geruchserscheinungen befreit werden.

Mithilfe von Zitronenwasser kénnen beispielsweise Holz-
Schneidebretter von unangenehmen Geriichen befreit und
zeitgleich auch desinfiziert werden. Alternativ wird mit einer
halben Zitrone Uber das Brett gewischt, um dieses zu

reinigen.

Unangenehme Gerliche in Kihlschrank und Geschirrspiler
sind keine Seltenheit. Aber auch in diesem Fall kann eine
aufgeschnittene Zitrone, die dann in Kihlschrank oder

Geschirrspller platziert wird, Abhilfe schaffen.

Schlechte Gerliche aus Brotdosen oder Plastikschisseln
lassen sich ebenfalls mit der Zitrone beheben. Dazu werden
die Haushaltsgegenstande mit Zitronenschale eingerieben.

Nach einer Einwirkzeit alles griindlich nachspiilen.
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Insekten mit Zitronendl bekdampfen

Mithilfe von frischen

Zitronen oder Zitronendl

lassen sich Insekten effektiv \%\\/
abwehren. So kann der Duft i

von Zitronen beispielsweise

die lastigen Micken fernhalten. Dazu wird eine Zitrone
halbiert und mit getrockneten Gewiirznelken gespickt.
AnschlieRend die Friichte auf der Fensterbank verteilen, und
schon bleibt der Raum insektenfrei. Alternativ kann auch

Zitronendl verdampft werden, um Insekten fernzuhalten.

Der Zitrusduft hat zudem den Vorteil, dass die natiirlichen
Ausdiinstungen des Menschen Uberdeckt werden. So
werden beispielsweise die Stechmiicken, die das Blut des
Menschen riechen, irritiert, und die kleinen Biester kbnnen

weniger Schaden anrichten.

Der Duft der Zitrone kann zudem auch Motten effektiv

vertreiben.
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Die Wunderfrucht als Fleckenentferner

Das Lieblingsshirt hat einen Fleck, der beim Waschen einfach
nicht rausgehen will? Statt das Shirt aber nun wegzuwerfen,
kann stattdessen die gelbe Superfrucht zum Einsatz
kommen. Denn Zitrone eignet sich auch hervorragend als
Fleckenentferner. Dazu werden 15 ml Zitronensdure mit 1
Liter warmen Wasser gemischt. AnschlieBend das
Kleidungsstiick in das Gemisch legen und vier Stunden
einweichen lassen. Nach der Einweichzeit die Kleidung wie
gewohnt waschen. Auf diese Weise lassen sich nicht nur
Schweillflecken, sondern auch Obst- und Rostflecken sehr

gut beseitigen.

Zitronen-Klarspiler

Klarspller zu setzen, eignet
sich die gelbe Frucht auch als

natirliche Alternative. Dazu

werden 80 ml Zitronensaure
mit 300 ml klarem Alkohol und 200 ml Wasser gemischt.
Anschliefend kann der effektive und vor allem chemiefreie

Klarspuler zum Einsatz kommen.
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Kalk mit Zitrone behandeln

Kalk findet sich vor allem im Badezimmer an den
Wasserhdahnen und Duschkdpfen. Vor allem optisch ist dies
oftmals ein sehr lastiges Problem. Wahrend chemische
Reiniger bei Kalk haufig an ihre Grenzen kommen, punktet
die Zitrone mit einer natirlichen Wirkung. Fiir den Kalkloser
wird 1 EL Zitronensaurepulver in einem Viertelliter Wasser
aufgelost. Die Mischung dann auf die betroffenen Stellen

auftragen, einwirken lassen und griindlich nachspiilen.

Zusatzlich konnen auch Wasserkocher und Kaffeemaschinen
mit 2 EL Zitronensadurepulver, das auf 1 Liter Wasser

aufgelost wurde, entkalkt werden.

Eingebranntes mit Zitruskraft |6sen

Beim Kochen und Braten kann es schnell mal passieren, dass
etwas anbrennt oder die Essensreste hartnackig am
Topfboden festkleben. Selbst die beste
Geschirrsplilmaschine kommt in diesem Fall an ihre Grenzen.
Statt lange zu schrubben, sollte lieber 1 EL
Zitronensaurepulver mit 1 Tasse Wasser gemischt werden.
Das Gemisch wird anschliefend in dem betroffenen Topf

oder der betroffenen Pfanne aufgekocht. AnschlieBend sollte
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das Gemisch 30 Minuten einwirken. Danach wird alles mit

klarem Wasser nachgespiilt.

Zitrone macht weiBe Wasche wieder hell

Der Grauschleier oder gelbe Flecken auf weiRer Wasche sind
nicht nur argerlich, sondern auch optisch ein Problem.
Allerdings gehoren Grauschleier und gelbe Flecken der
Vergangenheit an, sofern die betroffenen Stellen mit

Zitronensaft eingerieben werden.

Alternativ. kann auch ein Gemisch aus 15 ml
Zitronensaurepulver und 1 Liter Wasser hergestellt werden.
In dieses Gemisch wird die Wasche fiir 1 Stunde gelegt. Nach
der Behandlung mit der Zitrone sollte die Wasche griindlich

gewaschen werden.

Tee- und Kaffeerlickstande mit der gelben Frucht
entfernen

Wer kennt sie nicht, die Tee- und Kaffeerilickstande in Tassen
oder Bechern? Auch hier kann das mihselige Schrubben
durch die Wunderfrucht ersetzt werden. Ein Stiick Zitrone
wird zundchst mit etwas Salz bestreut. Anschlieend werden

Becher und Tassen mit dem Zitronenstlick grindlich
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ausgerieben. Nach einer kurzen Einwirkzeit wird das Geschirr

grindlich gespiilt.

Die Zitrone als Weichspuler
Kein Weichspller im Haus,
aber die Wadsche muss
gewaschen werden? Kein

Problem. Denn auch in

diesem Fall ist die Zitrone
zur Stelle. Eine halbe

Zitrone wird ausgepresst und anschlieRend in die
Waschmaschine gegeben. Die ausgepresste Frucht fungiert

in diesem Fall als Weichspliler-Ersatz mit angenehmen Duft.

Wunderfrucht als Universalhelfer im Bad

Wihrend viele fiir das th Vi

Putzen im Bad verschiedene

Produkte und  Reiniger
haben, bietet sich zum
effektiven  Reinigen die |
Zitrone mit ihrer wunderbaren Wirkung an. So lassen sich
beispielsweise Schmutzrander in der Badewanne beseitigen,

indem diese mit der Zitronenschale abgerieben werden. Zum
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Putzen des Spiegels im Badezimmer kann nicht nur
Glasreiniger, sondern auch Zitronensaft verwendet werden.
Und der Duschvorhang kann griindlich und vor allem auch
hygienisch gereinigt werden, wenn dieser mit Zitronensaft

abgeschrubbt wird.

Silberfische mit der gelben Frucht vertreiben

Silberfische in der Wohnung und vor allem im Bad sind keine
Besonderheit. Oftmals deuten diese kleinen Tierchen auf ein
Feuchtigkeitsproblem hin. Um Silberfische zu vertreiben,
sollte der Boden mit Zitronenwasser griindlich gewischt
werden. Denn diese kleinen Tierchen hassen den Geruch der

gelben Zitrusfrucht.
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Zitronen selber anbauen

Bei all den zahlreichen Vorteilen, die die Zitronen so bieten,
stellt sich nattrlich die Frage, ob sich die Friichte auch selbst
anbauen lassen. Auf diese Weise kann sichergestellt werden,
dass immer die gelben Friichte zur Hand sind, sofern diese

bendtigt werden.

Die gute Nachricht gleich
einmal vorweg: Das Aussaen
eines Zitronenbaumes ist viel

einfacher, als man es meinen

moge. Allerdings dauert es
bis zu vier Jahre, bis der selbst ausgesate Baum das erste Mal
Friichte tragt. Die lange Wartezeit kann sich jedoch lohnen.
Denn selbst wahrend des Wachstums liberzeugt die Zitrone

als schone Pflanze mit griinen Blattern auf der Fensterbank.

Zitronenbaum aus Zitronenkernen

Ganz wichtig ist, dass flir die Aussaat frische Kerne
verwendet werden. Je frischer diese sind, umso hoher ist
auch die Erfolgsquote. Um an frische Kerne zu kommen,

sollte eine frische, unbehandelte Zitrone aufgeschnitten und
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die Kerne entnommen werden. Diese werden in ein Teesieb
gelegt und mit klarem Wasser abgespiilt, bis samtliches

Fruchtfleisch verschwunden ist.

Fiir die Aussaat sollte spezielle Aussaaterde verwendet
werden. Denn diese ist keimfrei und ungediingt. Sollte keine
Aussaaterde zur Hand sein, kann auch Blumen- oder
Pflanzenerde verwendet werden. Aus dieser wird eine
Mischung aus zwei Teilen Erde und einem Teil Seramis
hergestellt. Diese Mischung kommt anschliefend fir zwei
Minuten in die Mikrowelle — bei voller Leistung. Bevor mit der
weiteren Verwendung begonnen werden kann, muss die

Mischung abkihlen.

Grundsatzlich sollte fiir die Aussaat ein hoher Topf
verwendet werden, da die Zitronenbaumsamlinge lange
Pfahlwurzeln haben. Bevor Erde und Kerne hineinkommen,
ist der Topf jedoch griindlich auszuwaschen. AnschlieBend
wird die Erde eingefiillt. Die Zitronenkerne werden mit einem
Abstand von ca. 3 Zentimetern zu einander ausgelegt. Die
Kerne anschliefend andriicken und mit 1 cm Erde bedecken.

Dann wieder leicht andriicken, damit ein guter Bodenkontakt
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entsteht. Abschlieend die Kerne mit Regenwasser in

Zimmertemperatur angieRen.

Das Saatgut darf auf keinen Fall austrocknen und auch nicht
Uberwassert werden. Sofern die Erde zu nass ist, beginnt das
Saatgut zu faulen. Wird das Saatgut hingegen nicht
ausreichend gewadssert, vertrocknet es und kann nicht mehr
keimen. Damit das Saatgut optimal feucht gehalten werden
kann, bietet sich ein kleines Minigewachshaus fiir die
Fensterbank an. Alternativ kann auch ein

Feuchtigkeitsmesser fir Pflanzen verwendet werden.

Bereits 14 Tage nach dem Aussden kommt das erste Griin
zum Vorschein. Bevor die Samlinge auf verschiedene Topfe
verteilt werden, sollten diese die Zeit bekommen, sich kraftig
zu  entwickeln. Ab  Mitte Mai kdnnen junge
Zitronenbdumchen dann auf Balkon oder Terrasse gestellt
werden. Zu Beginn sind pralle Sonne und zu viel Hitze jedoch
noch zu vermeiden. Mit der Zeit werden die Baumchen aber
robuster. Im Winter brauchen sie dann ein helles, kiihles,
aber frostfreies Quartier. Denn auch im Winter sollten die

Baumchen so hell und sonnig wie moglich stehen.
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Entsprechend muss fir die kalten Monate ein heller

Fensterplatz gefunden werden.

Zitronenbdaumchen im Selbstanbau: Das Wichtigste im

Uberblick
Damit die eigene Aufzucht eines Zitronenbaumes von Erfolg
gekront ist, sollten zwei Dinge ganz besonders beachtet

werden:
Regenwasser zum GieRen

Das Regenwasser hat alles, was junge Zitronenbaume zum
Wachsen und Gedeihen bendtigen. Anhand der eingerollten
Blatter kann leicht erkannt werden, dass das Bdumchen mal
wieder Wasser braucht. Grundsatzlich gilt: Zitronenbdume

lieber etwas trockner als zu nass halten.
Diingen: RegelmaRig und mit Bedacht

Dinger wird im ersten Jahr noch nicht bendétigt. Durch die
Aussaaterde oder das Gemisch bekommt die Pflanze alles,
was zum Wachstum benétigt wird. Zwischen der
Wachstumsperiode in April/Mai sowie September/Oktober

im zweiten Jahr sollte mit
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organischen Zitrusdiinger gediingt werden — am besten
einmal in der Woche. Anhand der Farbe der Blatter kann sehr
schon erkannt werden, ob der Pflanze Nahrstoffe fehlen. Ein
Eisenmangel liegt vor, wenn die Blatter gelb sind und nur
noch grine Blattadern zu erkennen sind. In diesem Fall kann

ein spezieller Eisendiinger verwendet werden.
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Zitronendl selbst herstellen

Auch das oftmals erwadhnte Zitronendl kann in eigener
Produktion hergestellt werden. Als Basis wird ein
hochwertiges Speisedl verwendet. Besonders schmackhaft
wird das Ol, sofern die Zitronenschale zugegeben wird.
Grund dafiir sind die dtherischen Ole, die sich in der Schale

befinden.

Fir die Herstellung sollte also Ol im Verhiltnis 1:8 mit
Zitronenschale vermischt werden. Die Mischung in eine
Flasche gieen und diese an einem kiihlen und dunklen Ort

lagern.

Alternativ kann auch ein ZestenreiRer verwendet werden.
Mit diesem lassen sich schmale Streifen aus der
Zitronenschale herausschneiden, die anstatt der gesamten

Schale in das Ol gegeben werden.

Einmal die Woche sollte das Ol dann durchgesiebt und in eine
neue Flasche gegeben werden. Zusatzlich sollte im
Hinterkopf behalten werden, dass das Zitronendl mit
Sauerstoff und Licht oxidiert. Entsprechend ist die Flasche

immer gut verschlossen und an einem dunklen Ort
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aufzubewahren. Wird die Flasche mit dem Ol nicht richtig
verschlossen, verliert das Ol an Qualitat. Zusatzlich sollten im
Hinblick auf die Qualitat auch starke
Temperaturunterschiede vermieden werden. Ein ranziger
Geruch spricht dafiir, dass das Ol verdorben und somit

ungeniellbar ist.
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Schlusswort

Die Zitrone — eine gelbe unscheinbare Frucht, die voller
Potenzial steckt. Richtig eingesetzt kann die Wunderfrucht
nicht nur bei verschiedenen Beschwerden hilfreich sein,
sondern auch die eigene Gesundheit praventiv unterstitzen.
Und selbst in Sachen Schonheit hat die mediterrane Frucht
einiges zu bieten. So lasst sich nicht nur das Hautbild auf
natirliche Weise verbessern, sondern auch N&gel und

Haarwurzeln werden gestarkt.

Eine gute Figur macht die Zitrone zudem auch als vielseitiger
Helfer im Haushalt. Statt auf die Chemiekeule zu setzen,
bieten sich Zitronensdure und Zitronenschale als effektive
Reinigungsmittel an, mit denen sogar hartnackige Flecken

verschwinden.

Die Zitrone liberzeugt durch vielseitige Einsatzmoglichkeiten.
Aber vor allem der gesundheitliche Vorteil dieser Frucht darf
nie vergessen werden. Somit sollte die Wunderfrucht weder

in der Kiiche noch im gesamten Haushalt fehlen.
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