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Lzéemfreua& & Wellness

Saures fur die Beine

Heisse Sommertage rufen nach Erfrischung. Zitronen sind da nicht nur als

Basis fur kithlende Getranke die erste Wahl. Zum Wickel verarbeitet,

wirken sie wohltuend gegen geschwollene Beine.

Text: Katja von Lipinski

Zitronen sind reich an &therischem Ol, Vitaminen,
Mineralstoffen und wertvollen sekundéren Pflanzen-
stoffen. Seit dem Mittelalter werden die gelben
Frichte auch hierzulande in der Volksmedizin zur
Starkung des Immunsystems und zur Aktivierung des
Stoffwechsels verwendet.

Die gelben Zitrusfrichte wirken entzindungshem-
mend, desinfizierend, kithlend und zusammenzie-
hend - ideale Eigenschaften, um an heissen Som-
mertagen mide oder gar geschwollene Beine mit
einem Zitronenwickel zu erfrischen und zu entlasten.
Fur eine wohltuende Anwendung werden Zitronen-
scheiben in ein Tuch gewickelt und um die Waden
gelegt. Aber aufgepasst: Direkter Kontakt sollte

wegen moglicher Hautreizungen vermieden werden!
Bei Sduglingen, Kleinkindern, empfindlicher oder
entziindeter Haut verzichtet man folglich auf Zitro-
nenwickel.

Was wird benétigt?

# 4 Biozitronen

% 2 Baumwolltiicher
% 2 dinne Handticher
%* Messer

% Schneidebrett
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1

Zitronen grindlich mit
sehr warmem Wasser
abwaschen, trocknen
und in etwa 0,5 bis
1 Zentimeter dinne
Scheiben schneiden.

2

Baumwolltuch
ausbreiten. Eine Langshalfte
des Tuches mit
der Hélfte der

Zitronenscheiben

bedecken.

Zitronenkompresse gut an der Wade
anlegen, so dass nur eine diinne
Stoffschicht zwischen den Zitronen-
scheiben und der Haut liegt.
Auflage mit einem diinnen Handtuch
oder Musselintuch nochmals umwickeln
und befestigen. Beine hochlegen.
Fur den idealen Kuhleffekt rund
20 Minuten ruhen.

Danach Auflagen entfernen, die Waden
lauwarm abwaschen und abtrocknen.
Nach Bedarf Beine eindlen (z.B. mit
Mandelol).

Kompressentuch iber
den Zitronenscheiben
zusammenlegen.
Zweiten Wickel nach
dem gleichen
Schema vorbereiten.
28 Gesundheits-Nachrichten — juni 2024



’ Die Zitronenschale gilt in der ayurvedischen wie
auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin
als Arznei. Die Wissenschaft entschliisselt
zusehends die zugrundeliegenden Wirkme-
chanismen.

So ist die Vitalstoffkonzentration in der aroma-
tischen Schale deutlich hoher als im Saft der
Frucht. Zahlreiche Wirkungen der Zitronen gehen
auf das Zusammenspiel verschiedener Inhalts-
stoffe wie Flavonoiden, Terpenen, Mineralstoffen
und Vitaminen zurick, die sich in der Schale
konzentrieren.

Aufbewahren sollte man die Friic
dunkel (10-15°C), am besten in d
mer oder im Keller, nicht im Kiuh
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