
Az örökzöld fák és ter-
méseik más földrészekre
tûzô napsugárban nevel-
kedve, távoli tájak üzene-
tét hozva, mesés varázs-
latot közvetítenek szá-
munkra. Különösen igaz
ez a citrusfélékre, ezen
belül is a citromra. A cit-
romfának vagy cserjének
a hajtásai piroslók, leve-
lei sima, zöld színûek, vi-
rágai fehérek vagy rózsa-

színbe hajlók és olyan illatosak, hogy – még a mérsékelt égöv országaiban
is – számos napsütötte ablakban szobanövényként pompáznak. Kedvezô kö-
rülmények között – fôként hazánk déli részén – terméseit is beérleli. 

A citrom – latin nevén citrus limonum – ôshazájaként egyes kutatók Malaj-
ziát, mások India területét, a Himalája délkeleti részét jelölik meg.

Európában Görögországban ismerték meg az i. e. 334–324 közötti években,
ahová Nagy Sándor katonái vitték el hadjárataikról. Az ôsi fajta cserje alak-
zatú volt, kertek díszbokraiként nevelték. Gyümölcsét kezdetben moly ellen
alkalmazták, késôbb fûszerezésre, majd orvosi és kozmetikai célokra is fel-
használták. 

Az európai kontinensre Palesztínából jutott át a harmadik keresztes hadjára-
tot követôen, a 11. század végén. Elterjedéséhez nagyban hozzájárult, hogy
gyümölcsének nedvét a mediterrán népek a nagy melegben kellemesen üdí-
tônek találták, ezért ezekben az országokban egyre nagyobb mennyiségben
termesztették. Már a 12. századra kialakult európai fô termôkörzete a Föld-
közi-tenger környékén. Különösen nélkülözhetetlenné vált, amikor felis-

merték a skorbutot megelôzô gyógyhatását. A feljegyzések szerint elsôként
James Cook vitte magával matrózai számára ezt a gyümölcsöt (és emellett
a savanyú káposztát). Így vált lehetôvé, hogy Cook kapitány kutatóhajóin
nem szedte áldozatait a skorbut. Ezt követôen hajó nem szállt tengerre cit-
romrakomány nélkül, és a bátor tengerészek sok felfedezéssel és térképpel
gazdagíthatták a tudományt. 

A citrom eljutott Afrikába is, ahol a mediterrán területeken szintén gyorsan
meghonosodott. 

Amerika felfedezése után szinte elsôként került át az „új” kontinensre, ahol
Mexikóban, Kaliforniában és Floridában ma is nagy mennyiségben ter-
mesztik. 

Napjainkban csodálatos gyümölcsnek tekint-
jük, amely egyszerre üdít, szépít és gyógyít. 

Citrom = csodaszer?
A citrom legjelentôsebb hatóanyaga a C-vita-
min, amelynek számos gyógyhatása ismert:

• A legjelentôsebb antihisztamin. Azáltal,
hogy gátolja az érfalakban, a kötôszövet-
ben, vagy más szövetben a hisztamin (olyan
fehérje, amely kiváltja az immunreak-
ciókat) felszabadulását, csökkenti a duzza-
natok, gyulladások kialakulásának lehetô-
ségét. A náthát ugyan nem gyógyítja, de
csökkenti a vele járó kellemetlenségeket. 

• Csökkenti a porckorongbántalmak miatt
fellépô deréktáji fájdalmat.
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• A C-vitamin és a kisérô bio-
flavonoidok részt vesznek a kötô-
szövet újraképzôdésében, ezáltal
erôsödnek a vérerek, csökkenti a
fogínyvérzést, gyógyítja a sebe-
ket, a visszeres csomókat, hatásá-
ra gyorsabban növekszik a haj, a
köröm.

• Javul a látás, csökken a szem fá-
radása.

• Erôsíti az immunrendszert, javítja
a fehérvérsejtek és más immun-
anyagok mûködését a vírusok és
baktériumok elleni harcban.

• Segíti a sejtlégzéshez szükséges vas felvételét.

• Aktiválja a csontok és a fogak kalcium-anyagcseréjét.

• Fokozza a sejtek növekedését, fiatalító hatású.

• Felszabadítja a kötött zsírokat, serkenti a fehérje-anyagcserét, ezáltal elô-
segíti a testsúly csökkenését.

• Fogyasztásával stresszhatások könnyebben elviselhetôvé válnak.

A citrom savanyúsága miatt (persze ez más savanyú gyümölcsre is igaz) ét-
kezés elôtti fogyasztása fokozza a gyomor fedôsejtjeinek sósavtermelését,
ezáltal megnô a gyomornedv savanyú kémhatása (aciditása), ezzel bizonyos
tápanyagok (pl. bab, borsó, stb.) elôemésztése tökéletesebbé válik, a puffa-
dás elkerülhetô.


