Mehr als 13 Moglichkeiten, wie Zitronen lhrer Gesundheit und lhrem
Zuhause zugute kommen
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GESCHICHTE AUF EINEN BLICK

« Zitronen sind voller Vitamine, Antioxidantien und Flavonoide, die eine Vielzahl medizinischer Vorteile haben,
darunter antivirale und entziindungshemmende Eigenschaften. Der Ndhrwert von Zitronen wird mit mehreren
erheblichen gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht

« Zitronen sind reich an Vitamin C, das das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringert. Die in Zitronen
enthaltenen Flavonoide reduzieren au3erdem Entziindungen, Dyslipiddmie, endotheliale Dysfunktion und
Arteriosklerose. Eine Mischung aus Knoblauch und Zitronensaft verbesserte die Lipidwerte und den Blutdruck,
allesamt Risikofaktoren fiir Herzerkrankungen
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« Die Antioxidantien in Zitronen konnen zum Schutz der Lebergesundheit beitragen. Mehrere Studien haben
gezeigt, dass die topische Anwendung von Vitamin C die ersten Anzeichen der Hautalterung verlangsamen,
Lichtalterung verhindern und durch Forderung der Kollagensynthese bei der Behandlung von
Hyperpigmentierung, Hautfeuchtigkeit und -elastizitit helfen kann

o Zitronen konnen Ihr Zuhause auf natiirliche Weise reinigen und desodorieren und kénnen als
Insektenschutzmittel und Unkrautvernichter verwendet werden. Obwohl es im Allgemeinen gut vertragen wird,
reagieren manche Menschen allergisch auf Zitrone oder entwickeln bei wiederholtem Kontakt eine
Kontaktdermatitis. Das Trinken von Zitronenwasser durch einen Strohhalm kann die Erosion des Zahnschmelzes
reduzieren. Zu viel trinken kann zu Sodbrennen und Ubelkeit fiihren

Zitrusfriichte gehdren zu den am hiufigsten angebauten Nutzpflanzen der Welt. Eine Studie aus dem Jahr 2018 ! zielte darauf
ab, die Herkunft von Zitrusbdumen durch die Untersuchung der DNA besser zu verstehen. Die Forscher glauben, dass eine
plausible Erkldrung darin besteht, dass moderne Zitrusbdume wahrscheinlich von natiirlichen Arten abstammen, die in einem
Dreieck aus Nord-Myanmar, Nordwest-Yunnan und Nordost-Indien vorkommen.

Zitronen kamen iiber den Lebensmittelforscher David Fairchild in die USA, der von der US-Regierung beauftragt wurde, die
Welt nach neuen Nutzpflanzen abzusuchen. * Die fiihrenden Zitronenproduzenten sind heute Arizona, Florida und
Kalifornien. * Die Biume konnen bis zu 20 FuB hoch werden, iiber 150 Jahre alt werden und jedes Jahr bis zu 600 Pfund
Friichte tragen. * Es gibt drei giingige Zitronensorten, darunter Eureka, Lisbon und Bearss.

Eine durchschnittliche Zitrone enthilt 3 Essloffel Saft, acht Kerne und 5 % Zitronensdure. Frither waren Zitronen so selten,
dass Konige sie einander schenkten, wihrend Minderjdhrige im kalifornischen Goldrausch hohe Betrige fiir eine einzelne
Zitrone zahlten. Diese hellen Zitrusfriichte sind reich an Vitamin C und Antioxidantien, die als Flavonoide bekannt sind und
antioxidative und entziindungshemmende Eigenschaften haben, die degenerative Erkrankungen und Gehirnerkrankungen
bekidmpfen konnen. °

Zitronen bieten einen starken Nahrwert



Nach Angaben des US-Landwirtschaftsministeriums enthalten ®! Fliissigunze Zitronensaft aus einer rohen Zitrone 11,8 mg
Vitamin C, 1,83 mg Magnesium, 2,44 mg Phosphor, 31,4 mg Kalium und 6,1 Mikrogramm Folsdure, verpackt in 6,71
Kalorien. Zitronen sind vielseitig und voller gesundheitlicher Vorteile. Sie konnen auf vielfiltige Weise rund um Ihr Zuhause
und Thre Schonheitsroutine verwendet werden.

Es gibt viele Moglichkeiten, rohe Zitronenschale beim Kochen zu verwenden. Obwohl die erndhrungsphysiologischen Vorteile
nicht so konzentriert sind, enthilt die Schale aktive Flavonoide ' In einer Studie ® mit Zitrusschalen war der Gesamtgehalt an
Flavonoiden in Zitronen bei allen getesteten Zitrusfriichten am hochsten.

Vorteile von Zitronen fiir die kardiovaskulare Gesundheit

Der Nihrwert von Zitronen wird mit mehreren erheblichen gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung
gebracht. Untersuchungen haben gezeigt, dass der Verzehr von Vitamin C-reichem Obst und Gemiise das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfille verringert. ° Doch nicht nur Vitamin C gilt als gut fiir das Herz. '/

Beispielsweise haben die in Zitronen enthaltenen Flavonoide biologische Aktivititen, die sich laut einer Studie 11 in Oxidative Medicine and Cellular Longevity als
wirksame therapeutische Behandlung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen erwiesen haben und zu einer Verringerung von
Entziindungen, Dyslipiddmie, endothelialer Dysfunktion und Arteriosklerose fiihren .

Eine andere Studie, '> kam zu dem Schluss, dass eine Mischung aus Knoblauch und Zitronensaft bei Menschen im Alter von
30 bis 60 Jahren mit miBiger Hyperlipiddmie die Lipidwerte, das Fibrinogen und den Blutdruck verbesserte, allesamt
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Wiihrend Zitronen den Ruf haben, bei der Gewichtsabnahme zu helfen, kam eine Studie mit iibergewichtigen koreanischen
Frauen aus dem Jahr 2015 zu dem Schluss, dass die Reduzierung des Korperfetts und der Insulinresistenz einer Zitronen-
Detox-Diiit allein durch eine Kalorienreduzierung erreicht wurde. '



Und als im Jahr 2022 eine Zitronenkaffee-Didt zur Gewichtsreduktion autkam, entlarvte die Cleveland Clinic sie ebenfalls:
,Zitronensaft enthélt nichts, was Fett verbrennen konnte, oder eine chemische Verbindung, die das bewirken wiirde. Leider ist
das nicht der Fall.“ So einfach®, sagte Beth Czerwony, registrierte Erndhrungsberaterin in der Klinik.

Weitere gesundheitliche Vorteile im Zusammenhang mit Zitronen

Wie zu erwarten ist, trigt der Vitamin-C-Gehalt in Zitronen zur Forderung eines gesunden Immunsystems bei. Vitamin C

unterstiitzt eine Vielzahl zelluldrer Funktionen, einschlieBlich antioxidativer und antimikrobieller Aktivitiat und fordert die
Phagozytose. '° Ein Cochrane Review '° aus dem Jahr 2013 ergab, dass Vitamin C niitzlich sein konnte, um die Dauer und
Schwere einer Erkéltung zu reduzieren.

In einer anderen Studie aus dem Jahr 201317 V"' festgestellt, dass durch eine Erkiltung hervorgerufene Asthma-
Exazerbationen durch Vitamin C gelindert werden konnen. Moglicherweise haben Sie versucht, heilen Honig und Zitrone zu
trinken, um die Schleimbildung zu reduzieren und Husten zu lindern. Auch das Gurgeln mit Zitronenwasser kann
Halsschmerzen lindern, da die Flavonoide entziindungshemmende und antibakterielle Eigenschaften haben.

Wenn der Gehalt bestimmter Mineralien im Urin ansteigt, kann dies zur Bildung von kieselartigen Stiicken, sogenannten
Nierensteinen, fiihren. Diese konnen in Grof3e und Form variieren und variieren je nach dem an der Bildung beteiligten
Mineral. Nach Angaben der National Kidney Foundation entwickeln 18,1 von 10 Menschen im Laufe ihres Lebens einen
Nierenstein * Zitronen enthalten Citrat, das bekanntermal3en dabei hilft, bestimmte Steine abzubauen und die Bildung von
Kalzium- und Cystinsteinen zu verhindern.

Die antioxidativen Eigenschaften von Zitronen konnen auch zum Schutz der Lebergesundheit beitragen. Eine Tierstudie aus
dem Jahr 2017 ¥ hat ergeben, dass Zitronensaft die Leber vor alkoholbedingten Schiden schiitzen konnte, was moglicherweise
mit antioxidativen Eigenschaften zusammenhingt. Nach chronisch iibermédBigem Alkoholkonsum zeigten die Daten, dass
Zitronensaft den Anstieg der ALT-, AST- und Lipidperoxidationswerte hemmte, alles Anzeichen fiir eine Leberschiddigung.



Zitronen sollen auch dazu beitragen, IThre Haut zu schiitzen und zu verbessern. Zitronensidure kann beispielsweise den
Talgspiegel senken und zur Reduzierung von Akne beitragen. *° Vitamin C triigt auch zum Schutz vor Lichtalterung bei und
kann sichtbare Zeichen der Hautalterung reduzieren, indem es die Kollagenproduktion ankurbelt.

Laut Harvard Health kann *' topisches Vitamin C dazu beitragen, frithe Anzeichen der Hautalterung zu verlangsamen und
Sonnensch'aiden, auch LiChtalterung genannt, Vorzubeugen. Studien haben gezeigt, dass Ascorbinsiure, auch bekannt als Vitamin C, 22 neben der
Vorbeugung auch bei der Behandlung von Pigmentierung, Hautfeuchtigkeit und Elastizitit hilft, * die einige der zugrunde
liegenden Mechanismen sind, die bei der Entstehung von Falten eine Rolle spielen.

Eine Studie aus dem Jahr 202324 ¢ | dass Vitamin C bei der Behandlung von faltiger Haut hilft, ,,aber eine langfristige
Anwendung kann erforderlich sein, um spiirbare Verdnderungen zu erzielen.* Zu den weiteren Vorteilen der kutanen
Verabreichung gehoren die Forderung der Kollagensynthese, die Aufhellung von Hyperpigmentierungen und die Verbesserung
von Entziindungen. *°

Obwohl es derzeit nur wenige Daten gibt, die darauf hindeuten, dass duflerlich angewendetes Vitamin C dazu beitragen kann,
das Auftreten von Dehnungsstreifen zu reduzieren, gibt es vereinzelte Hinweise. Vitamin C hilft, die Kollagenproduktion
anzukurbeln, was wiederum die Elastizitdt und Struktur der Haut verbessert. Es scheint, dass Vitamin C am besten dazu
beitrigt, Dehnungsstreifen vorzubeugen und deren Auftreten im Frithstadium zu reduzieren. *°

Aus dem Saft einer Zitrone und 50 Milliliter Aloe Vera lisst sich ein selbstgemachtes natiirliches Vitamin-C-Serum
herstellen. Das Serum sollte in einem dunklen, luftdichten Behilter aufbewahrt und hédufig hergestellt werden, da es schnell
oxidiert.

Wie sonst konnen Sie Zitronen verwenden?



Wenn Sie nach weiteren Moglichkeiten suchen, Zitronen zu Hause zu verwenden, hat Insider 2’ 66 Moglichkeiten
zusammengestellt, darunter auch solche, die beim Desodorieren und Reinigen helfen. Hier sind nur einige, die fiir Sie niitzlich
sein konnten.

Reinigung

Miillentsorgung — Zitronenscheiben und Essig in Eiswiirfelbehéltern einfrieren. Legen Sie ein paar
gefrorene Wiirfel zum Reinigen und Auffrischen in den Miilleimer.

Kiihlschrank — Trinken Sie einen Schwamm mit Zitronensaft und lassen Sie ihn einige Stunden im
Kiihlschrank ruhen. Es funktioniert besser als Backpulver, um Geriiche zu entfernen.

Raumerfrischer — Einen Topf Wasser zum Kochen bringen und Zitronenschalen, Nelken und
Zimtstangen hinzufiigen.

Luftbefeuchter — Geben Sie Zitronensaft zum Wasser in Ihrem Luftbefeuchter und lassen Sie das Gerit
dann zum Desodorieren laufen.

Kamin — Getrocknete Zitrusschalen konnen als Anziinder fiir Thren Kamin dienen, ihm einen
wunderbaren Geruch verleihen und als Flammenanziinder dienen. Lassen Sie die Peelings einfach ein
paar Tage einwirken, bevor Sie sie verwenden.

Mbobelpolitur — Kombinieren Sie Zitronendl, Zitronensaft und Oliven- oder Jojobadl, um
selbstgemachte Mdobelpolitur herzustellen. Einfach mit einem Tuch polieren.

Flecken durch hartes Wasser — Reiben Sie Thre Wasserhdhne und Duscharmaturen mit einer
angeschnittenen Zitrone ein. Es entfernt Flecken von hartem Wasser und lédsst die Armaturen gldanzen.




Schneidebretter — Streuen Sie grobes Salz auf Thr Schneidebrett und reiben Sie es dann mit einer
geschnittenen Zitrone ein, um es aufzufrischen und Fett zu entfernen. Dieser Trick funktioniert auch bei
holzernen Salatschiisseln und Nudelholzern.

Kaffeemaschine — Fiihren Sie einen Zyklus mit klarem Wasser durch und geben Sie dann eine
Mischung aus Zitronensaft und Wasser in den Wassertank. Lassen Sie es einwirken und fithren Sie dann
den Zyklus durch. Wiederholen Sie diesen Vorgang noch einmal und fiihren Sie dann einen weiteren
Zyklus mit klarem Wasser durch (Sie sollten die Kaffeekanne und den Filter anschlieBend auswaschen,
um jeglichen Zitronengeschmack zu entfernen).

Spiilmittel-Booster — Ein Teeloffel Zitronensaft, der dem Spiilmittel hinzugefiigt wird, hilft, Fett zu
entfernen und erhoht die Wirksamkeit.

Toilette — Geben Sie eine halbe Tasse Zitronensaft in Ihre Toilette und lassen Sie sie vor dem
Schrubben einwirken, um Flecken zu entfernen. Bei hartndckigen Flecken eine halbe Tasse Borax
hinzufiigen.

Abfliisse — Um einen Abfluss zu reinigen, gielen Sie einen Topf mit kochendem Wasser in den
Abfluss, gefolgt von einer halben Schachtel Backpulver und 8—12 Unzen Zitronensaft. Der Zitronensaft
und das Backpulver reagieren und bilden einen Schaum. Geben Sie anschlieend einen weiteren Topf
mit kochendem Wasser hinzu, um die Verstopfung auszuspiilen.

Allzweckreiniger — Kombinieren Sie Wasser, Backpulver, Essig, Zitrone und &therisches Zitronenol
fiir einen wunderbaren Kiichen- oder Badezimmerreiniger.

Hartholzboden — Kombinieren Sie Zitrone und Essig, um einen schmutzbekdmpfenden, ungiftigen
Bodenreiniger herzustellen.




Waischerei

Sonstig

Aufheller — Zitronensaft in heiBes Wasser geben und weille Bettwische einweichen, dann ausspiilen und wie
gewohnt waschen. Anstelle von Bleichmittel konnen Sie Threm Waschgang auch eine halbe Tasse Zitronensaft
hinzufiigen.

Punktuelle Behandlung — Gie3en Sie Zitronensaft auf Stoffflecken und anschlieBend Salz. Reiben Sie den Fleck
ein und spiilen Sie ihn aus. Dies funktioniert gut bei Achselflecken.

Fettflecken: Zitronensaft mit Essig vermischen und auf den Fleck auftragen. Lassen Sie es einwirken und spiilen
Sie es dann aus.

Lederschuhcreme — Mischen Sie einen Teil Zitronensaft mit zwei Teilen Olivendl und tragen Sie es dann auf
Lederschuhe auf. Lassen Sie es 10 bis 15 Minuten einwirken und polieren Sie die Schuhe dann mit einem Tuch.

Insektenschutzmittel — Das Wischen von Béden mit Zitronensaft und Wasser wehrt Kakerlaken und Flohe
ab. Spriihen Sie konzentrierten Zitronensaft auf die Stellen, an denen Ameisen eindringen. Sie konnen
Zitronenschalen auch in der Nihe von Eingéngen platzieren, um Insekten abzuwehren.

Beerenflecken auf den Hinden — Reiben Sie eine Paste aus Maismehl und Zitronensaft auf Ihre Hiande, lassen Sie
sie einwirken und spiilen Sie sie dann ab, um Beerenflecken zu entfernen.

Unkraut vernichten — Bespriihen Sie Unkraut mit Zitronensaft, um einen ungiftigen Unkrautvernichter zu
erhalten. es totet alles, was es beriihrt.

Gehiirtete Pinsel — Zitronensaft mit einem Spritzer Wasser zum Kochen bringen und dann gehértete Pinsel
dazugeben. 15 Minuten einwirken lassen, dann mit Wasser und Seife waschen. Nach dem Trocknen werden die
Borsten weich.



Seien Sie vorsichtig mit diesen moglichen Nebenwirkungen

Obwohl Zitronen im Allgemeinen gut vertragen werden, haben manche Menschen eine Allergie gegen Zitrusfriichte 2* und
wiederholter Gebrauch kann zu einer allergischen Kontaktempfindlichkeit fiihren. »° Es ist auch seit langem bekannt, dass
Zitronensaft den Zahnschmelz angreifen kann *° und ein groBeres Potenzial zur Erosion des Zahnschmelzes hat als
Grapefruitsaft und Orangensaft. *' Einige Zahnirzte schlagen Moglichkeiten vor, wie Sie die Belastung Ihres Zahnschmelzes
lindern konnen, darunter: >’

« Verdiinnen Sie den Zitronensaft in einem groBBeren Glas Wasser und leiten Sie die Fliissigkeit mit einem Strohhalm
in den hinteren Teil Ihres Mundes, weg von Thren Zihnen. Erwigen Sie den Kauf von Edelstahlstrohhalmen, um
Plastik zu reduzieren.

o Spiilen Sie unmittelbar nach dem Trinken oder Essen von Zitrusfriichten IThren Mund mit Leitungswasser aus,
entfernen Sie die saure Fliissigkeit und normalisieren Sie den pH-Wert Thres Speichels. Warten Sie mindestens eine
Stunde, bevor Sie Thre Zdhne putzen. Saure Lebensmittel machen den Zahnschmelz weich und das unmittelbare
Zihneputzen kann zu Schéden fiithren.

Zu viel Zitronensaft kann zu Magenbeschwerden, Sodbrennen und Ubelkeit fithren. Zitrusfriichte gehdren ebenfalls zu den
auslosenden Lebensmitteln, die das Risiko von Migrinekopfschmerzen erhéhen. ** Es kann auch sinnvoll sein, die Zitronen zu
Hause zu kaufen. Eine Studie aus dem Jahr 200734 ¢ | dass 69,7 % der in Restaurants getesteten Zitronenscheiben insgesamt
25 verschiedene Mikrobenarten produzierten.
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