Heilpflanzen

Liebe Leserinnen und Leser,

das Zitronengras —
Cymbopogon citratus

besitzt fliichtige reinigende Stoffe mit
weitreichenden Wirkungen, als Gewiirz,
Tee und wenigen Tropfen Ol.

Historie

Zitronengraser stehen seit alter Zeit fiir
Multifunktionalitit und sind Kultur-
pflanzen innerhalb der tropischen Land-
wirtschaft. Uber die Verwendung aro-
matischer Grasarten in Europa, wird von
Dioskurides und Plinius dem Alteren ab
der 2. Hilfte des 1. Jahrhunderts berich-
tet. Im Spatmittelalter und in der frithen
Neuzeit wurde getrocknetes Zitronen-
gras auf der Gewiirzstrale von Indien
nach Europa transportiert. Dies verlief
auf dem Seeweg des Arabischen Meeres
und Persischen Golfs zu arabischen Ha-
fenstddten. Von dort ging es auf Kamel-
karawanen weiter durch die nordliche
arabische Halbinsel bis nach Kleinasien.
Der niederlandische Name ,,Kamelen-
hooi*‘, Kamelheu, deutet noch auf die
Karawanen hin, die im 16. Jahrhundert
das Gewiirz auf den Riicken von Kame-
len brachten. Der Name Cymbopogon
leitet sich von den griechischen Worten
~kymbe, kymbos*, Boot, Hohlgefall und
»pogon®, Bart ab. Eine Bezugnahme auf
das Aussehen der Form, der hohlen
Stangel und zottigen Deckspelzen der
Samen. Der Art-Name ,,citratus® bedeu-
tet, mit Citrusbléttern bedeckt. Die heute
giiltige wissenschaftliche Bezeichnung
wurde von dem Botaniker und Taxono-
men Ofto Stapfim Jahr 1906 veroffent-
licht. Zitronengras war ab dem ausge-
henden Mittelalter in Europa in Parfii-
messenzen fiir die Seifenproduktion
beliebt. Dariiber hinaus war das aromati-
sche Gras fiir die Bierbrauerei und die
Herstellung von Gewiirzwein niitzlich.

Zitronengras wurde in China bereits seit
der Tang-Dynastie, die von 617/18 bis
907 an der Macht war, in die Arzneimit-
tellehre aufgenommen. Der aromati-
schen Heilpflanze wurde eine belebende
Wirkung fiir den Funktionskreis des Ma-
gens und der Gediarme zugeschrieben,
wurde zur Reduktion von Hitze verwen-
det und war ein Beruhigungsmittel.

In tropischen Landern haben die phar-
mazeutischen Wirkungen von Cymbopo-
gon citratus einen herausragenden Stel-
lenwert in der traditionellen Medizin,
insbesondere dem Ayurveda. Die dlteste
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Gesundheitslehre Indiens ist als medizi-
nische Wissenschaft anerkannt. Gleich-
gestellt neben der Schulmedizin wird die
akademisch gelehrte Ayurveda-Medizin
in vielen Léndern praktiziert.

Die kommerzielle Destillation von &the-
rischen Olen aus Cymbopogon-Arten
und ihre Einfithrung in den Weltmarkt
begann ab dem Jahr 1820.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurde
das Zitronengras-Ol in Europa aufgrund
seiner antiseptischen Wirkung aromathe-
rapeutisch eingesetzt. Das Zitronengras
als Gewiirz gewann gegen Ende des
Jahrhunderts in immer héherem Maf3e
nach Genuss von angebotenen Speisen
aus der Kiiche Siidostasiens an Bekannt-
heit und Beliebtheit.

Botanik

Die Vertreter der Gattung der immergrii-
nen Zitronengréser (Cymbopogon) sind
warmeliebend und bevorzugen Tempe-
raturen von 18 bis 29 Grad. Sie gehoren
der Familie der SiiBgréser (Poaceae) an
und z&hlen seit alters her zu den Nutz-
pflanzen wie Getreidearten, Zuckerrohr
und Bambus. Zitronengréser gedeihen in
den Tropen und subtropischen Zonen.
Die Grasarten sind nur in ihrer Kultur-
form bekannt. Zu diesen gehdren meist
mehrjahrige und gruppenbildende Gra-
ser, mit robusten Stimmen. Es sind auf-
féllige etwa einen Meter hohe Grasbii-
schel mit bldulich-griinen und scharf-
kantigen, glatten und schmalen Bléattern,
die bis zu 90 Zentimeter lang werden
koénnen und nach Zitrone und Rose rie-
chen. Im Innern ihrer Blattscheide wach-
sen neue Blatter nach. Es bildet sich ein

Ring aus ineinander verschachtelten
Bléttern und ist am Grund verdickt.
Wenngleich Cymbopogon citratus heute
in allen tropischen Regionen angebaut
wird, wichst die ostasiatische Nutz-
pflanze am besten auf Savannen in Siid-
indien und auf Sri Lanka.
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Das Zitronengras zeigt seine 30 bis 60
cm groBen hiangenden Bliitenstinde in
Kultur nur selten. Aber wenn es zur
Bliite kommt, bildet das duftige Gras im
Sommer lockere Rispen mit Schein-Ah-
ren aus.

Das duftige Gras wichst auch an Hén-
gen und kann mit seinen Wurzeln die
Boden festhalten. Bei der Ernte wird das
Gras nur abgeschnitten, so dass die
Pflanze dauerhaft den Boden vor Abtra-
gung schiitzen kann.

Zitronengras wird als Zier- und Gewiirz-
pflanze halbjdhrlich im Freiland auf der
Bodenseeinsel Reichenau kultiviert. Es
handelt sich um eine in Mitteleuropa
empfindliche Kulturpflanze. Die Kulti-
vierung in Topfen und Kiibeln auf dem
Balkon oder auf der Terrasse ist mog-
lich. Dies setzt einen wasserdurchléssi-
gen Boden mit sandigem Erdgemisch
voraus, sowie einen Standort in vollson-
niger Lage. Zudem ist eine helle Rdum-
lichkeit fiir die Uberwinterung vonnéten,
nicht kiihler als zehn Grad. Einfacher ist
die ganzjdhrige Kultur in einem windge-
schiitzten und lichtdurchfluteten Winter-
garten. Die Vermehrung erfolgt durch
Teilung des Wurzelstocks im Friihjahr.
In Erde gepflanzt kann die erste Ernte
etwa nach vier Wochen erfolgen, die
weiteren alle drei Monate. Bei der Ernte
werden die Halme knapp iiber dem Bo-
den abgeschnitten und frisch zur Ol-
Destillation, getrocknet zu Pulver und
frisch oder getrocknet fiir Aufgiisse wei-
terverarbeitet. Die Blattspreiten konnen
entfernt und die unteren sieben bis zehn
Zentimeter als frisches Kraut verwendet
werden.
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Heilpflanzen

Inhalts-Wirkstoffe
Atherische Ole, Flavonoide, Triterpene

Medizin

Das auch als Lemongras bekannte
Kraut, verfiigt iber aromatische und
kiihlende Eigenschaften, es erhoht die
Schweifibildung bei Infektionskrankhei-
ten und 16st Krampfe. Die Blatter, Stin-
gel und das dtherische Ol sind wirksam
bei Pilz- und Bakterien-Infektionen. In-
nerlich wird ein Teeaufguss bei Verdau-
ungsstorungen und fiebrigen Erkrankun-
gen getrunken. AuBerlich kommt Zitro-
nengras bei Flechten, Hauterkrankungen
durch Fadenpilze bei Dermatophytosen,
ferner bei Kritzmilben und Befall von
Parasiten wie Kopfldusen zum Einsatz.

Die arttypischen Wirkstoffe von Cym-
bopogon citratus, tragen neben seinen
dtherischen Olen mit der Hauptkompo-
nente Citral ein breites pharmakologi-
sches Aktivitdtsspektrum. Vor allem
sind es antibakterielle, das Pilzwachstum
reduzierende und entziindungshem-
mende Effekte. Auch liber antimuta-
gene, antioxidative und blutzuckersen-
kende Wirkungen liegen Untersuchungs-
ergebnisse vor. Beobachtet wurden vor-
beugende Effekte fiir die Entstehung von
Herz- und GeféaBerkrankungen und eine
schiitzende Wirkung gegeniiber schadli-
chen Umwelteinfliissen. Die enthaltenen
dtherischen Ole kénnen unter anderem
Viren davon abhalten, in die Wirtszelle
einzudringen und auf diese Weise eine
Infektion sowie eine Vermehrung des
Krankheitserregers verhindern.

Die Griaser werden als Duftstoff fiir Par-
fiims, Seifen und zu Insektenschutzmit-
teln verarbeitet. Die Wirk- und Duft-
stoffe des Destillats Zitronengras-Ol,
sind in Deodorants, Kosmetikprodukten,
Anti-Insekten-Kerzen und Waschmitteln
enthalten. Daneben sind sie ein natiirli-
cher Aromastoff in der Lebensmittelin-
dustrie, zum Aromatisieren sowohl von
Back- und Siiwaren als auch von Limo-
naden und Likéren. AuB3erdem werden
die getrockneten Halme zerkleinert fiir
die Herstellung durstléschender Teege-
trinke.

Der Geruch des Zitronengras-Ols mit
seinem bestimmenden zitronenartigen
Duft wird zudem von siillichen, etwas
seifenartigen, herben Zwischenstufen
begleitet, welche dem Vielstoffgemisch
erst die grasige Eigenart seiner Duftnote
verleihen. Er wirkt entspannend und {6r-
dert die Konzentration. Das Ol auf die

70

Haut aufgetragen, kann besonders fet-
tige, groBporige Haut giinstig beeinflus-
sen, durch die desinfizierende Wirkung
und der Forderung der Elastizitét. Die
besonderen Vor-
zlige des Zitronen-
gras-Ols sind die
hemmende Wir-
kung bei entziind-
lichen Geschehen
und seine antibak-
teriellen und anti-
viralen Eigen-
schaften. Nicht zu-
letzt hemmt das
Duftgrasol das
Pilzwachstum und
vertreibt Insekten.
Ein Insektenstich
mit einem Tropfen
des Ols benetzt
entspannt die
Hautpartie, kiihlt,
wirkt abschwel-
lend und der Schmerz zieht sich deutlich
spiirbar zuriick.

Das hochkonzentrierte dtherische Zitro-
nengras-Ol wird {iblicherweise mit einer
fetten Tragersubstanz, etwa einem Spei-
sedl, verdiinnt, im Verhiltnis eins zu
vier, Tropfen Zitronengras-Ol zu Trop-
fen Speisedl. Es ist ein allgemein gut
vertrdgliches pflanzliches Desinfektions-
mittel in der Haus- und Reiseapotheke.

Kiiche

In den Blittern des Zitronengrases sind
aufler den genannten Wirkstoffen Vita-
mine, A, B1, Bz, B3, By und C, Mineral-
stoffe, Kalium, Kalzium, Magnesium
und Spurenelemente, Zink und Eisen
enthalten. Sie tragen zur Entspannung
von Nerven und Muskeln bei. In den un-
teren Teilen der Halme befinden sich
hauptsichlich die #therischen Ole. Die
Inhaltsstoffe Citral und Geraniol sind fiir
den erfrischenden und wohligen Ge-
schmack verantwortlich. Es entwickelt
sein Aroma, sobald man die Halme
schneidet, quetscht oder bricht. Zunéchst
werden das trockene Wurzelende und
welke duflere Blattteile entfernt.

Als Speisezutat schneidet man nur den
zarten unteren Teil des Halms in feine
Ringe. Meist wird das festere obere Teil-
stiick in fiinf Zentimeter grofe Stiicke
geschnitten, in Suppen und Solen mit-
gekocht und vor dem Servieren entfernt.
Sie eignen sich ebenfalls flir Teeauf-
giisse, kalte und warme Getréinke zur Er-
frischung und fiir das Wohlbefinden.

Fiir die Zubereitung eines Zitronengras-
Teegetranks werden grobe Stiicke der
Halme in Wasser aufgekocht. Bei niedri-
ger Hitze flinf Minuten gekocht und an-
schliefend vom Herd genommen. Nach
weiteren drei Minuten, wird der Zitro-
nengrastee abgeseiht. Der Tee wird
warm oder abgekiihlt als Erfrischungs-
getrdnk genossen, besonders mit einer
Prise Zimt, Limettensaft und etwas Ho-
nig verfeinert.

Das frische Zitronengras kombiniert mit
Kokosnuss dient zur Zubereitung malay-
sischer Fischgerichte. Es passt zu
Schmor- und Wok-Gerichten ebenso mit
Huhn und ist eine Beigabe in So3en und
Marinaden, Salaten wie auch Suppen.
Ein Klassiker und nationales Kulturerbe
in Thailand ist ,,7om Yum Goong* — eine
Garnelen-Suppe mit einem zarten
Galgant- und Zitronengrasduft im har-
monischen Miteinander im Geschmack
der Richtungen scharf, salzig und sauer.

Der Duft des Zitronengrases wirkt mit
seinem angenchmen Wesen einnehmend
und tibermittelt uns eine frisch-fruchtige
Brise, aus den fernen feucht-warmen
Tropen.
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