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Zitronengras

Viele kennen Zitronengras als Ge-

wirz. Auf anderen Kontinenten

ist es eine beliebte Heilpflanze.
Claudia Rawer

Zitronengras (Cymbopogon citratus) gehdrt zur Fa-
milie der Sussgraser und wird schon so lange vom
Menschen genutzt, dass die Pflanze nur in kultivierter
Form bekannt ist - ihre Wildform geriet in Vergessen-
heit. Es wadchst in den tropischen Gebieten Asiens,
oft auch in Garten, wo man sich frische Stangel holt,
wenn man sie braucht. Heute wird Zitronengras in
vielen Teilen der Welt angebaut, zum Beispiel auch
in Florida und Sri Lanka.

Die scharfkantigen Blatter bilden hohe, ausladende
Buschel. Ihr unterer Teil ist verdickt, da von innen
neue Bldtter nachwachsen und ein Ring aus zwie-
belartig ineinander geschachtelten Blattern entsteht.

Feiner Duft, aromatischer Geschmack

Das frische, zitronige Aroma ist typisch fur thaildn-
dische, vietnamesische und indonesische Gerichte.
In der Kiiche wird nur der saftige untere Teil der
Stangel benutzt, aus den langen, frischen Blattern
stellt man in Asien gerne durstléschende Tees her.
Inzwischen kann man frisches Zitronengras - in aller
Regel den verdickten Stangel von etwa zehn Zenti-
meter Lange - fiir kulinarische Zwecke auch bei uns
im Laden kaufen.

Gegen Fieber und Blahungen

In Asien, Sidamerika und Afrika wird das schilfartige
Gras jedoch auch sehr gerne als vielseitige Heilpflanze
verwendet - in Siidostasien nennt man es auch «Fie-
berkraut». Die Blatter werden bei fiebrigen Erkaltun-
gen, Hautkrankheiten und Infektionen im Mund- und
Rachenraum eingesetzt. Ein Tee aus getrockneten
Zitronengrasblattern ist beliebt bei Bauchschmerzen,
Verdauungsbeschwerden und Blahungen.
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Atherisches Ol - mit Vorsicht zu geniessen

Das atherische Ol wird gerne bei Nervositdt und
Erschopfung, fir Massagen oder die Aromatherapie
verwendet. Auch Stechmiicken soll es abschrecken.
Medizinische Studien bescheinigen dem Zitronen-
grasol Wirkung gegen Pilze und Bakterien; so wurde
in der Zeitschrift fir Zahnarztliche Implantologie von
einem deutlichen Hemmeffekt des Zitronengrasols
bei Staphylokokken, Streptokokken und Candida-
Pilzen berichtet. In stark verdinnter Form wird das
Ol zum Aromatisieren von Nahrungsmitteln oder
Getranken verwendet.

Als Laie sollte man jedoch Vorsicht walten lassen:
In reiner Form und hoher Dosis kann das Ol, wenn
man es iber den Mund aufnimmt, giftig, ja sogar
todlich wirken. E

Gesundheits-Nachrichten



	Zitronengras

