Die Zitrone %

Die Zitrone ist eine beeindruckende und magische Frucht.
lhre Eigenschaften sind facettenreich und vielfdltig:
antiseptisch, antiinfektios, entziindungshemmend,
verdauungsfordernd, fettabbauend sowie fettldsend,
reinigend... und vieles mehr. [hr Geheimnis liegt in der
Zusammensetzung. Alles an der Zitrusfrucht ist gut und
gesund - von der Schale iiber das Fruchtfleisch bis hin
zum Saft - eine aussergewohnliche Nahrungsquelle.

Steckbrief
Haupt-Anwendung: Vitamin C Mangel

Heilwirkung: adstringierend, antibakteriell, belebend, beruhigend,
blutbildend, blutreinigend, blutzuckersenkend, cholesterinsenkend,
entziindungshemmend, harntreibend, hautreizend, krampflésend,
schleimlosend, schweisstreibend, stdrkend,

Anwendungsbereiche:

Abwehrschwdche, Akne, Angina, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose,
Arthritis, Asthma, Bldhungen, Blasenschwiche, Blutarmut,
Bluthochdruck, Cellulite, Depressionen, Diabetes, Durchfall, Erbrechen,
Erhohte Blutfettwerte, Erhchte Hamsdurewerte, Erkdltung, Fieber,
Frostbeulen, Frithjahrskur, Frithjahrsmiidigkeit, Gallensteine,
Gelenkentziindung, Gicht, Grippe, Griiner Star, Haarausfall,
Halsentziindung, Herzschwiche, Husten, Kopfschuppen, Krampfadem,
Mandelentziindung, Migrane, Mundschleimhautentziindung,
Nervenschmerzen, Nervose Herzbeschwerden, Neuralgien,
Nierensteine, Nierenbeckenentziindung, Reisekrankheit,

Rachenentziindung, Rheuma, Schlaflosigkeit, Schluckauf, Sodbrennen,

Ubelkeit, Venenschwiche, Verdauung, Verstopfung, Wunden

Wirkung & Anwendung -

Basisch

Die Zitrone ist erfrischend und gilt als Durstléscher, und auch wenn
sie sauer schmeckt, wirkt sie im Korper doch alkalisch (basisch) und
reguliert einen unausgewogenen Sdurehaushalt.

Vitamin C

Durch ihren hohen Vitamin-C Gehalt hilft die Zitrone gegen
Frithjahrsmiidigkeit und Abwehrschwiiche. Das erkldrt auch die
krftige Wirkung einer heissen Zitrone, wenn man eine Erkdltung
verhindem oder lindern will. Die wiirzige Schale der Zitrone ergibt
einen schmackhaften Tee und das dtherische Ol wird tiberall dort
eingesetzt, wo es auf ein frisches Aroma ankommt.

Vitamin C ist auch ein super Antioxidans. Es wirkt der Oxidation

der freien Radikalen entgegen (die freien Radikalen im Kérper sind
vergleichbar mit Rost auf Metall) und neutralisiert sie. Es schiitzt aber
auch vor den schadlichen Auswirkungen von Schwermetallen und
Alkohol.

Vitamin C stimuliert und stdrkt
das Immunsystem und kann
Infektionskrankheiten verhindern
oder lindem. Primdr hilft uns
Vitamin C jedoch dabei, das
Alterwerden zu verlangsamen.
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Info-Script

Die heisse Zitrone: Ein Klassiker
zur Behandlung von Erkdltungen.
So bereitet man sie zu:

Heisses Wasser in eine Tasse
giessen. Eine halbe bis ganze
Zitrone auspressen und zu dem
heissen Wasser geben - fertig.
Auf Wunsch kann man die heisse
Zitrone mit etwas Honig siissen.
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Zitronenwasser: Die desinfizierende
und puffernde Wirkung der Zitrone
kann man sich auch als Kaltgetrdink
zunutze machen. Dazu gibt man einige Spritzer Zitronensaft

in kaltes Wasser. Schon etwa 2% Zitronensaft reichen aus, um
bakterienhaltiges Wasser zu reinigen. Das ist vor allem in tropischen
Landem von Interesse, wenn man keine Gelegenheit hat, sauberes
oder abgekochtes Wasser zu erhalten oder als Ergdnzung zum
Abkochen. Mit Zitronenwasser als Getrdnk kann man die
Verdauung anregen und die Abwehrkrdft stérken.

Zentrum fir BewuBt-Sein & Lebens-Freude

Abnehmen & Verdauung

Die Zitrone unterstiitzt uns auch bei der Jagd auf tiberschiissige
Pfunde und hilft uns dabei, unsere Figur zu behalten. Dank ihrer
entwassemden und lipolytischen Eigenschaften (Mobilisierung von
Depotfett) lasst sie Hiiftpolsterchen ganz leicht verschwinden.

Sie unterstiitzt die Verdauung und die Produktion von Magensdften.
Im Darm angekommen, fordert sie dank ihrer Balaststoffe die gute
Funktionsweise des Darmtraktes. Und sie hilft dabei, Blahungen
ganz ohne Bauchschmerzen loszuwerden !

Mineralien

Im Bereich der Knochen schiitzt die Zitrone nicht nur vor Gelenk-
schmerzen, sonder hat auch eine remineralisierende Wirkung. Sie
enthdlt sowohl Calcium als auch Magnesium und Phosphor,

die den Knochenbau stdrken und die Belastbarkeit

langsam aber sicher ethdhen.

Entgiftung

Luletzt ist die Zitrone das weltweit am hdufigsten angewendete
Diuretikum (bewirkt eine Ausschwemmung von Wasser aus dem
Kérper durch die Niere). lhr Kaliumgehalt unterstiitzt und erleichtert
die Ausscheidung von Schadstoffen durch eine ethhte
Urinproduktion. Zitronenkuren zéhlen zu den dltesten

Hausmitteln, um den Organismus zu entgiften.

Haushalt & Kiiche §

Zitronen-Reiniger

Die Zitrone ist stark feft- und kalklosend, wirkt desinfizierend

und hinterlésst einen angenehmen Geruch. Sie beeindruckt durch
ihre starke Reinigungskraft und motiviert mit ihrem intensiven Duft.
Die Reinigungskraft der Zitrone ergdnzt sich hervorragend in
Kombination mit Speise-Natron (Backsoda) und Essig.

Ersetzen wir einfach das Geschirrspiilmittel durch Zitronensaft, dieser
ist unschlagbar im Kampf gegen Kalk.

Kaffe- und Teeflecken auf dem Geschirr entfernen wir mit etwas Eigelb
und ein wenig Zitronensaft - das wirkt Wunder.



Waschbecken: Etwas Salz auf eine halbe Zitrone streuen und wie
einen Schwamm verwenden - das Waschbecken glinzt wieder wie
neu.

Zitrone ist bei einer Vielfalt von Materialien einsetzbar:
Marmor, Emaille, Metalle, Stahl, Silber, Messing, Kupfer, Kunststoffe,
Holz, vergilbte Fugen und Fiesen, Stoffe ...

Schimmel

Der Saft der Zitrone beseitigt alle Arten von Schimmel!

Deshalb reinigen wir den Kiihlschrank am besten mit der Zitrone, so
bleibt er hygienisch rein und frisch.

Waschmittel

Flecken auf Wasche behandeln wir zuerst mit ein wenig Zitronensaft,
bevor wir sie in die Wasche geben. Zitrone ist ein natiirliches
Bleichmittel. Die Wasche wird dadurch weiB und makellos. Da die
Zitrone kein Entfarber ist, konnen wir alle Stoffe damit waschen.

Insektizid

Die Zitrone ist ein natrliches Insektizid. Ob Fliegen, Miicken,
Ameisen, Flohe oder Milben: Einfach ein paar Zitronenscheiben oder
einige Tropfen Zitronensaft verteilen - Geruch und Scure wirken
abstoBend auf Insekten.

Lutat in der Kiiche

Die Zitrone ist ein wunderbares Mittel, um dem GroBteil unserer
Gericht ein ganz besondere Note zu verleihen - egal, ob sie siiB
oder salzig sind.

Ausserliche Anwendung §

Einreibungen mit Zitronensaft

Genauso, wie sie den pH-Wert des Organismus reguliert,

macht diese kleine gelbe Frucht auch Jagd auf Probleme der
Ubersduerung im Bereich der Oberhaut und stellt das Séure-Basen-
Gleichgewicht der Haut wieder her. Das tégliche Reinigen der Haut
mit Zitronensaft ldsst diese weicher werden und hilft zudem,
Unreinheiten zu bekdmpfen. Daher eignet sich Zitronen-saft sowohl
zur Behandlung von jugendlicher Aknehaut als auch zur Straffung
alternder Faltenhaut.

Die Zitrone ist ein entziindungshemmendes, blutstillendes und
straffendes Mittel, das zu 100 % biologisch ist.

Stellen Sie Cremes und Ole auf Basis dieser Zitrusfrucht her, um die
Oberhaut zu starken. Denn die Zitrone ist eine kleine Heldin, wenn es
darum geht, der Cellulite und den Schwangerschafts-streifen den
Kampf anzusagen.

Btherisches Zitronenél
Atherisches Zitronenol wirkt mild desinfizierend und erfrischt.

Achtung: Citrus6le wirken photosensibilisierend.
Die Haut wird also lichtempfindlicher I

Duftlampe

In der Duftlampe verstrtémt das dtherische Zitronendl sein kldrendes
Aroma. Daher eignet es sich gut, um neue Frische in Rdume zu
bringen. Auf den Menschen wirkt der Duft der Zitrone einerseits
belebend, andererseits aber auch beruhigend aufgrund der
entkrampfenden Wirkung. So kann Zitronenaroma sowohl beim
Munterwerden als auch beim Entspannen und Einschlafen helfen,
auch wenn das paradox klingt.

&

Anbau & Pflege

Die Zitrone mag keinen Frost,
daher findet man sie haufig als oy
Kiibelpflanze in mitteleuropdischen "'!Q
Garten, wo sie im Wintergarten
oder Treppenhaus iiberwintert.

Eine Besonderheit des Zitronenbaums ist, dass
dieser ganzjdhrig gleichzeitig Bliiten wie Friichte triigt.

Zitronenbdume zieht man am besten, indem man aus einem
vorthandenen Zitronenbaum Stecklinge schneidet und Wurzeln bilden
lasst. Die Zitronen-Stecklinge bilden bei warmer Zimmer-temperatur
innerhalb von 4 bis 6 Wochen reichlich Wurzeln aus. Aus
Zitronenkernen gezogene Béumchen tragen keine Friichte!

Der Standort

ks sollte ein sonniger und windgeschiitzter Standort fiir den
Zitronenbaum gewdhlt werden. Dies ist eine wichtige Anforderung,
damit die Pflanze gut gedeiht und Friichte tréigt.

Er sollte ab Mitte Mai bis zum ersten Frost im Freien stehen. Im Winter
sollte die Pflanze an einen hellen, aber kiihlen Standort gestellt

werden. Da die Wurzeln bei 12,5°C die Akiivitdt fast vollstandig
einstellen, werden die Bldtter nicht mehr ausreichend versorgt und
fallen ab - im Friihjahr wachsen sie wieder neu.

Das Bewdssemn

Beim Zitronenbaum muss man ein gesundes MittelmaB finden. Wenn
die Erde zu feucht oder zu trocken ist, bilden sich nur wenige Friichte.
ks sollte bestmoglich mit kalkarmen, weichem Wasser gegossen
werden, am besten das Wasser aus der Regentonne. Dies sollte
immer in groBeren Zeitabstanden geschehen. Die Zitronenpflanze
fiihlt sich am wohlsten, wenn sich keine Staundsse bilden kann.

Das Diingen

Der Zitronenbaum bendtigt nur wenig Diinger. Es sollte am Besten
etwas stickstoffhaltiger Diinger mit dem GieBwasser gemischt werden
und ca. alle 3 Wochen gediingt werden. Bei groBeren Bdumen kann
auch alle 14 Tage gediingt werden. In diversen Geschdften gibt es
auch den fertigen Zitrus-Diinger zu kaufen. Dieser ist aus
nachwachsenden, pflanzlichen Rohstoffen und besonders
umweltschonend. Dieser wirkt vor allem gegen haufig auftretenden
Eisenmangel bei Zitruspflanzen und sorgt fiir saftig griine Bldtter.

Das Zuriickschneiden

Bei der Zitrone muss nicht zuriickgeschnitten werden. Das
Luriickschneiden dient lediglich dafiir, dass der Baum nicht zu groB
wird und er viele Friichte triigt. Wenn jedoch zuriickgeschnitten wird,
sollte dies im Friihling geschehen. Aber niemals die Friichtetragenden
Iweige verschneiden. Im Herbst diirfen hochsten die trockenen Aste
etwas geschnitten werden. Es kann passieren, wenn die Pflanze
zurlickgeschnitten wurde, dass die Bliitenbildung erst im ndchsten
Jahr wieder eintritt.

Krankheiten und Schddlinge

Bei der Zitronenpflanze kommen leider haufig SchildlGuse vor. Bei
diesem Befall hilft kein chemisches Mittel. Dieses Mittel kommt nicht
durch den harten Panzer der Laus. Die Liduse am Besten mit einem
Messer einzeln vorsichtig abkratzen. Danach die Bldtter mit einem
alkoholgetréinkten Wattebausch eintupfen und nach dem Einwirken
mit klarem Wasser abspiilen. Bei braunen Bldttern ist dies meist ein
Anzeichen fiir zu viel Diinger. Eisenmangel im Sommer oder
Staundsse kann sich durch Abwurf der Bldtter bemerkbar machen.
Wenn jedoch die Friichte oder Bliiten abgeworfen werden, kann dies
ein Zeichen auf Staundsse mit Wurzelfaulnis sein.



