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Zitronengras

Cymbopogon citratus
Poaceae - Cymbopogon - Poales - Liliopsida

UBER DIE PFLANZE
Hochwachsendes Gras mit aromatischen Blattern.

WIRKUNG

* Antimikrobielle Wirkung

* Antioxidative Eigenschaften

* Entziindungshemmend

* Antimalarische Wirkung (in vitro gegen Plasmodium falciparum)
* Verdauungsfordernd

* Antispasmodisch

* Immunstimulierend

ANWENDUNG
e In der traditionellen Medizin als Heilmittel genutzt. Verwendung in Tees, Olen und Salben. In der
Kiche als Gewlirz und Aromatisierung.

UBERLIEFERTE HEILWIRKUNGEN
* Verwendung bei Verdauungsbeschwerden, Fieber und Hauterkrankungen (Ayurveda)

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN
Freitext: Keine direkte Verwendung in der TCM dokumentiert, aber atherische Ole werden in der
Aromatherapie genutzt.

AYURVEDA
Freitext: Wird als *Elai Kampoora* (Lemongras) bezeichnet. Verwendung bei Verdauungsbeschwerden,
Fieber und Hauterkrankungen.

UBERLIEFERTES WISSEN
In der traditionellen Medizin (z. B. Ayurveda) als Heilmittel genutzt. Verwendung in Tees, Olen und
Salben.

WUCHS
Gras

STANDORT

Die Angaben auf diesem Blatt geben Uberliefertes und dokumentiertes Wissen wieder. Sie sind keine Heilaussage und ersetzen keine arztliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Zu Wechselwirkungen mit Medikamenten ist der Katalog liickenhaft — im Zweifel bitte die Arztin oder die Apotheke fragen.
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Warmes, feuchtes Klima mit vollem Sonnenaufgang

HERKUNFT
Urspriingliche Heimat unbekannt oder stidliches Indien/Sri Lanka

VERWENDETE PFLANZENTEILE
* Blatter und Stangel

ERNTEZEIT
 Teil: Traditionell ganzjahrig moglich in tropischen Regionen.

SAMMELN

* Hinweis: Frische Blatter vor der Verwendung waschen. - Bedingungen: Ideal, wenn die Pflanze aktiv
wachst (meist ganzjahrig in tropischen Regionen). - Pflanzenteil: Blatt - Reifezustand: reif|vor Reife
 Bedingungen: Fir Olgewinnung, oft die oberen Teile der Pflanze verwenden. - Pflanzenteil: Stangel -
Reifezustand: reif|vor Reife

* Bedingungen: Ernten, wenn sie noch zart sind. - Pflanzenteil: Junge Triebe - Reifezustand: frihe
Wachstumsphase

INHALTSSTOFFE

e Citral (Geraniol und Neral)

e Limonen

e Geraniol

» Terpene

» Flavonoide

« Atherische Ole (bis zu 2-5 %)
e Antioxidantien

ATHERISCHE OLE

* terpineol

* nerol oxide

* 6-methyl-5-hepten-2-one

e linalool, (+-)-

* geranyl acetate

* menthol natural

* 2-[4-ethenyl-4-methyl-3-(prop-1-en-2-yl)cyclohexyllpropan-2-ol
e camphor

* terpinolene

* menthone

* (1r,4ar,8as)-4-isopropyl-1,6-dimethyl-3,4,4a,7,8,8a-hexahydro-2h-naphthalen-1-ol
* monoterpenes

IN DER KUCHE
In der Kiche als Gewiirz und Aromatisierung verwendet.

SICHERHEIT UND WECHSELWIRKUNGEN

GIFTIGKEIT
schwach

NEBENWIRKUNGEN
» Hohe Dosen atherischer Ole konnen reizend wirken (Haut, Schleimhéaute).

GEGENANZEIGEN
* Nicht fur Kleinkinder oder Schwangere in hohen Dosen empfohlen.

Die Angaben auf diesem Blatt geben uberliefertes und dokumentiertes Wissen wieder. Sie sind keine Heilaussage und ersetzen keine arztliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Zu Wechselwirkungen mit Medikamenten ist der Katalog liickenhaft — im Zweifel bitte die Arztin oder die Apotheke fragen.

herbs.wohlsein.today - Seite 2



LMo

Nicole wohlsein
Dipl. Kinesiologin

WECHSELWIRKUNGEN
Zu Wechselwirkungen liegen uns hier keine Angaben vor. Das heilSt nicht, dass es keine gibt. Wenn du
Medikamente nimmst, frag bitte deine Arztin oder in der Apotheke nach.

Die Angaben auf diesem Blatt geben Uberliefertes und dokumentiertes Wissen wieder. Sie sind keine Heilaussage und ersetzen keine arztliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Zu Wechselwirkungen mit Medikamenten ist der Katalog liickenhaft — im Zweifel bitte die Arztin oder die Apotheke fragen.
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