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GESCHICHTE AUF EINEN BLICK 

• Zitronen sind voller Vitamine, Antioxidantien und Flavonoide, die eine Vielzahl medizinischer Vorteile haben, 
darunter antivirale und entzündungshemmende Eigenschaften. Der Nährwert 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 außerdem Entzündungen, Dyslipidämie, endotheliale Dysfunktion und 
Arteriosklerose. Eine Mischung aus Knoblauch und Zitronensaft verbesserte die Lipidwerte und den Blutdruck, 
allesamt Risikofaktoren für Herzerkrankungen 
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• Die Antioxidantien in Zitronen können 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 Förderung der Kollagensynthese bei der Behandlung von 
Hyperpigmentierung, Hautfeuchtigkeit und -elastizität helfen kann 

• Zitronen können Ihr Zuhause auf natürliche Weise reinigen und desodorieren und können 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 Übelkeit führen 

Zitrusfrüchte gehören zu den am häufigsten angebauten Nutzpflanzen der Welt. Eine Studie aus dem Jahr 2018 1 zielte darauf 
ab, die Herkunft von Zitrusbäumen durch die Untersuchung der DNA besser zu verstehen. Die Forscher glauben, dass eine 
plausible Erklärung darin besteht, dass moderne Zitrusbäume wahrscheinlich von natürlichen Arten abstammen, die in einem 
Dreieck aus Nord-Myanmar, Nordwest-Yunnan und Nordost-Indien vorkommen. 

Zitronen kamen über den Lebensmittelforscher David Fairchild in die USA, der von der US-Regierung beauftragt wurde, die 
Welt nach neuen Nutzpflanzen abzusuchen. 2 Die führenden Zitronenproduzenten sind heute Arizona, Florida und 
Kalifornien. 3 Die Bäume können bis zu 20 Fuß hoch werden, über 150 Jahre alt werden und jedes Jahr bis zu 600 Pfund 
Früchte tragen. 4 Es gibt drei gängige Zitronensorten, darunter Eureka, Lisbon und Bearss. 

Eine durchschnittliche Zitrone enthält 3 Esslöffel Saft, acht Kerne und 5 % Zitronensäure. Früher waren Zitronen so selten, 
dass Könige sie einander schenkten, während Minderjährige im kalifornischen Goldrausch hohe Beträge für eine einzelne 
Zitrone zahlten. Diese hellen Zitrusfrüchte sind reich an Vitamin C und Antioxidantien, die als Flavonoide bekannt sind und 
antioxidative und entzündungshemmende Eigenschaften haben, die degenerative Erkrankungen und Gehirnerkrankungen 
bekämpfen können. 5 

Zitronen bieten einen starken Nährwert 



Nach Angaben des US-Landwirtschaftsministeriums enthalten 6,1 Flüssigunze 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 Folsäure, verpackt in 6,71 
Kalorien. Zitronen sind vielseitig und voller gesundheitlicher Vorteile. Sie können auf vielfältige Weise rund um Ihr Zuhause 
und Ihre Schönheitsroutine verwendet werden. 

Es gibt viele Möglichkeiten, rohe Zitronenschale beim Kochen zu verwenden. Obwohl die ernährungsphysiologischen Vorteile 
nicht so konzentriert sind, enthält die Schale aktive Flavonoide . In einer Studie 8 mit Zitrusschalen war der Gesamtgehalt an 
Flavonoiden in Zitronen bei allen getesteten Zitrusfrüchten am höchsten. 

Vorteile von Zitronen für die kardiovaskuläre Gesundheit 

Der Nährwert von Zitronen wird mit mehreren erheblichen gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung 
gebracht. Untersuchungen haben gezeigt, dass der Verzehr von Vitamin C-reichem Obst und Gemüse das Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfälle verringert. 9 Doch nicht nur Vitamin C gilt als gut für das Herz. 10

 

Beispielsweise haben die in Zitronen enthaltenen Flavonoide biologische Aktivitäten, 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 
Entzündungen, Dyslipidämie, endothelialer Dysfunktion und Arteriosklerose führen . 

Eine andere Studie, 12, kam zu dem Schluss, dass eine Mischung aus Knoblauch und Zitronensaft bei Menschen im Alter von 
30 bis 60 Jahren mit mäßiger Hyperlipidämie die Lipidwerte, das Fibrinogen und den Blutdruck verbesserte, allesamt 
Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 

Während Zitronen den Ruf haben, bei der Gewichtsabnahme zu helfen, kam eine Studie mit übergewichtigen koreanischen 
Frauen aus dem Jahr 2015 zu dem Schluss, dass die Reduzierung des Körperfetts und der Insulinresistenz einer Zitronen-
Detox-Diät allein durch eine Kalorienreduzierung erreicht wurde. 13

 



Und als im Jahr 2022 eine Zitronenkaffee-Diät zur Gewichtsreduktion aufkam, entlarvte die Cleveland Clinic sie ebenfalls: 
„Zitronensaft enthält nichts, was Fett verbrennen könnte, oder eine chemische Verbindung, die das bewirken würde. Leider ist 
das nicht der Fall.“ So einfach“, sagte Beth Czerwony, registrierte Ernährungsberaterin in der Klinik.   

Weitere gesundheitliche Vorteile im Zusammenhang mit Zitronen 

Wie zu erwarten ist, trägt der Vitamin-C-Gehalt in Zitronen zur Förderung eines gesunden Immunsystems bei. Vitamin C 
unterstützt eine Vielzahl zellulärer Funktionen, einschließlich antioxidativer und antimikrobieller Aktivität und fördert die 
Phagozytose. 15 Ein Cochrane Review 16 aus dem Jahr 2013 ergab, dass Vitamin C nützlich sein könnte, um die Dauer und 
Schwere einer Erkältung zu reduzieren. 

In einer anderen Studie aus dem Jahr 201317 wurde festgestellt, dass durch eine Erkältung hervorgerufene Asthma-
Exazerbationen durch Vitamin C gelindert werden können. Möglicherweise haben Sie versucht, heißen 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 entzündungshemmende und antibakterielle Eigenschaften haben. 

Wenn der Gehalt bestimmter Mineralien im Urin ansteigt, kann dies zur Bildung von kieselartigen Stücken, sogenannten 
Nierensteinen, führen. Diese können in Größe 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 bekanntermaßen dabei hilft, bestimmte Steine abzubauen und die Bildung von 
Kalzium- und Cystinsteinen zu verhindern. 

Die antioxidativen Eigenschaften von Zitronen können auch zum Schutz der Lebergesundheit beitragen. Eine Tierstudie aus 
dem Jahr 2017 19 hat ergeben, dass Zitronensaft die Leber vor alkoholbedingten Schäden schützen könnte, was möglicherweise 
mit antioxidativen Eigenschaften zusammenhängt. Nach chronisch übermäßigem Alkoholkonsum zeigten die Daten, dass 
Zitronensaft den Anstieg der ALT-, AST- und Lipidperoxidationswerte hemmte, alles Anzeichen für eine Leberschädigung. 



Zitronen sollen auch dazu beitragen, Ihre Haut zu schützen und zu verbessern. Zitronensäure kann beispielsweise den 
Talgspiegel senken und zur Reduzierung von Akne beitragen. 20 Vitamin C trägt auch zum Schutz vor Lichtalterung bei und 
kann sichtbare Zeichen der Hautalterung reduzieren, indem es die Kollagenproduktion ankurbelt. 

Laut Harvard Health kann 21 topisches Vitamin C dazu beitragen, frühe Anzeichen der Hautalterung zu verlangsamen und 
Sonnenschäden, auch Lichtalterung genannt, vorzubeugen. Studien haben gezeigt, dass Ascorbinsäure, auch bekannt als Vitamin C, 22 neben der 
Vorbeugung auch bei der Behandlung von Pigmentierung, Hautfeuchtigkeit und Elastizität hilft, 23 die einige der zugrunde 
liegenden Mechanismen sind, die bei der Entstehung von Falten eine Rolle spielen. 

Eine Studie aus dem Jahr 202324 zeigte , dass Vitamin C bei der Behandlung von faltiger Haut hilft, „aber eine langfristige 
Anwendung kann erforderlich sein, um spürbare Veränderungen zu erzielen.“ Zu den weiteren Vorteilen der kutanen 
Verabreichung gehören die Förderung der Kollagensynthese, die Aufhellung von Hyperpigmentierungen und die Verbesserung 
von Entzündungen. 25

 

Obwohl es derzeit nur wenige Daten gibt, die darauf hindeuten, dass äußerlich 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 Elastizität und Struktur der Haut verbessert. Es scheint, dass Vitamin C am besten dazu 
beiträgt, Dehnungsstreifen vorzubeugen und deren Auftreten im Frühstadium zu reduzieren. 26

 

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

Wie sonst können Sie Zitronen verwenden? 



Wenn Sie nach weiteren Möglichkeiten suchen, Zitronen zu Hause zu verwenden, hat Insider 27 66 Möglichkeiten 
zusammengestellt, darunter auch solche, die beim Desodorieren und Reinigen helfen. Hier sind nur einige, die für Sie nützlich 
sein könnten. 

Reinigung 

Müllentsorgung – Zitronenscheiben und Essig in Eiswürfelbehältern einfrieren. Legen Sie ein paar 
gefrorene Würfel zum Reinigen und Auffrischen in den Mülleimer. 

Kühlschrank – Tränken Sie einen Schwamm mit Zitronensaft und lassen Sie ihn einige Stunden im 
Kühlschrank ruhen. Es funktioniert besser als Backpulver, um Gerüche zu entfernen. 

Raumerfrischer – Einen Topf Wasser zum Kochen bringen und Zitronenschalen, Nelken und 
Zimtstangen hinzufügen. 

Luftbefeuchter – Geben Sie Zitronensaft zum Wasser in Ihrem Luftbefeuchter und lassen Sie das Gerät 
dann zum Desodorieren laufen. 

Kamin – Getrocknete Zitrusschalen können als Anzünder für Ihren Kamin dienen, ihm einen 
wunderbaren Geruch verleihen und als Flammenanzünder dienen. Lassen Sie die Peelings einfach ein 
paar Tage einwirken, bevor Sie sie verwenden. 

Möbelpolitur – Kombinieren Sie Zitronenöl, Zitronensaft und Oliven- oder Jojobaöl, um 
selbstgemachte Möbelpolitur herzustellen. Einfach mit einem Tuch polieren. 

Flecken durch hartes Wasser – Reiben Sie Ihre Wasserhähne und Duscharmaturen mit einer 
angeschnittenen Zitrone ein. Es entfernt Flecken von hartem Wasser und lässt die Armaturen glänzen. 



Schneidebretter – Streuen Sie grobes Salz auf Ihr Schneidebrett und reiben Sie es dann mit einer 
geschnittenen Zitrone ein, um es aufzufrischen und Fett zu entfernen. Dieser Trick funktioniert auch bei 
hölzernen Salatschüsseln und Nudelhölzern. 

Kaffeemaschine – Führen 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 führen Sie dann 
den Zyklus durch. Wiederholen Sie diesen Vorgang noch einmal und führen Sie dann einen weiteren 
Zyklus mit klarem Wasser durch (Sie sollten die Kaffeekanne und den Filter anschließend auswaschen, 
um jeglichen Zitronengeschmack zu entfernen). 

Spülmittel-Booster – Ein Teelöffel Zitronensaft, der dem Spülmittel hinzugefügt wird, hilft, Fett zu 
entfernen und erhöht 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 hartnäckigen Flecken eine halbe Tasse Borax 
hinzufügen. 

Abflüsse – Um einen Abfluss zu reinigen, gießen 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 anschließend einen weiteren Topf 
mit kochendem Wasser hinzu, um die Verstopfung auszuspülen. 

Allzweckreiniger – Kombinieren Sie Wasser, Backpulver, Essig, Zitrone und ätherisches Zitronenöl 
für einen wunderbaren Küchen- oder Badezimmerreiniger. 

Hartholzböden – Kombinieren Sie Zitrone und Essig, um einen schmutzbekämpfenden, ungiftigen 
Bodenreiniger herzustellen. 



Wäscherei 

• Aufheller – Zitronensaft in heißes Wasser geben und weiße Bettwäsche einweichen, dann ausspülen und wie 
gewohnt waschen. Anstelle von Bleichmittel können Sie Ihrem Waschgang auch eine halbe Tasse Zitronensaft 
hinzufügen. 

• Punktuelle Behandlung – Gießen Sie Zitronensaft auf Stoffflecken und anschließend Salz. Reiben Sie den Fleck 
ein und spülen Sie ihn aus. Dies funktioniert gut bei Achselflecken. 

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

Sonstig 

• Lederschuhcreme – Mischen Sie einen Teil Zitronensaft mit zwei Teilen Olivenöl 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 Böden mit Zitronensaft und Wasser wehrt Kakerlaken und Flöhe 
ab. Sprühen Sie konzentrierten Zitronensaft auf die Stellen, an denen Ameisen eindringen. Sie können 
Zitronenschalen auch in der Nähe von Eingängen platzieren, um Insekten abzuwehren. 

• Beerenflecken auf den Händen – Reiben Sie eine Paste aus Maismehl und Zitronensaft auf Ihre Hände, lassen Sie 
sie einwirken und spülen Sie sie dann ab, um Beerenflecken zu entfernen. 

• Unkraut vernichten – Besprühen Sie Unkraut mit Zitronensaft, um einen ungiftigen Unkrautvernichter zu 
erhalten. es tötet alles, was es berührt. 

• Gehärtete Pinsel – Zitronensaft mit einem Spritzer Wasser zum Kochen bringen und dann gehärtete Pinsel 
dazugeben. 15 Minuten einwirken lassen, dann mit Wasser und Seife waschen. Nach dem Trocknen werden die 
Borsten weich. 



Seien Sie vorsichtig mit diesen möglichen Nebenwirkungen 

Obwohl Zitronen im Allgemeinen gut vertragen werden, haben manche Menschen eine Allergie gegen Zitrusfrüchte 28 und 
wiederholter Gebrauch kann zu einer allergischen Kontaktempfindlichkeit führen. 29 Es ist auch seit langem bekannt, dass 
Zitronensaft den Zahnschmelz angreifen kann 30 und ein größeres Potenzial zur Erosion des Zahnschmelzes hat als 
Grapefruitsaft und Orangensaft. 31 Einige Zahnärzte schlagen Möglichkeiten vor, wie Sie die Belastung Ihres Zahnschmelzes 
lindern können, darunter: 32

 

• Verdünnen Sie den Zitronensaft in einem größeren Glas Wasser und leiten Sie die Flüssigkeit mit einem Strohhalm 
in den hinteren Teil Ihres Mundes, weg von Ihren Zähnen. Erwägen Sie den Kauf von Edelstahlstrohhalmen, um 
Plastik zu reduzieren. 

• Spülen Sie unmittelbar nach dem Trinken oder Essen von Zitrusfrüchten Ihren Mund mit Leitungswasser aus, 
entfernen Sie die saure Flüssigkeit und normalisieren Sie den pH-Wert Ihres Speichels. Warten Sie mindestens eine 
Stunde, bevor Sie Ihre Zähne putzen. Saure Lebensmittel machen den Zahnschmelz weich und das unmittelbare 
Zähneputzen kann zu Schäden führen. 

Zu viel Zitronensaft kann zu Magenbeschwerden, Sodbrennen und Übelkeit führen. Zitrusfrüchte gehören ebenfalls zu den 
auslösenden Lebensmitteln, die das Risiko von Migränekopfschmerzen erhöhen. 33 Es kann auch sinnvoll sein, die Zitronen zu 
Hause zu kaufen. Eine Studie aus dem Jahr 200734 ergab , dass 69,7 % der in Restaurants getesteten Zitronenscheiben insgesamt 
25 verschiedene Mikrobenarten produzierten. 
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