A citrom

Az orokzold fik és ter-
méseik mas foldrészekre
tliz6 napsugéarban nevel-
kedve, tavoli tdjak lizene-
tét hozva, mesés varazs-
latot kozvetitenek sza-
munkra. Kiiléndsen igaz
ez a citrusfélékre, ezen
beliil is a citromra. A cit-
romfanak vagy cserjének
a hajtasai piroslok, leve-
lei sima, zoOld szintek, vi-
rdgai fehérek vagy rézsa-
szinbe hajlok €s olyan illatosak, hogy — még a mérsékelt €gdv orszagaiban
is — szdmos napsiitotte ablakban szobanovényként pompdznak. Kedvez6 ko-
riilmények kozott — f6ként hazdnk déli részén — terméseit is beérleli.

A citrom — latin nevén citrus limonum — 8shazédjaként egyes kutatok Malaj-
ziat, masok India teriiletét, a Himaldja délkeleti részét jelolik meg.

Eurépdban Gorogorszagban ismerték meg az i. e. 334-324 kozotti években,
ahova Nagy Sandor katondi vitték el hadjarataikrdl. Az 6si fajta cserje alak-
zatu volt, kertek diszbokraiként nevelték. Gyiimolcsét kezdetben moly ellen
alkalmaztédk, kés6bb fliszerezésre, majd orvosi és kozmetikai célokra is fel-
hasznaltdk.

Az eurdpai kontinensre Palesztindbdl jutott 4t a harmadik keresztes hadjara-
tot kovetden, a 11. szazad végén. Elterjedéséhez nagyban hozzajarult, hogy
gylimolcsének nedvét a mediterran népek a nagy melegben kellemesen tidi-
tonek talaltak, ezért ezekben az orszdgokban egyre nagyobb mennyiségben
termesztették. Mar a 12. szdzadra kialakult eurdpai {6 termdkorzete a Fold-
kozi-tenger kornyékén. Kiilondsen nélkiilozhetetlenné vélt, amikor felis-
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merték a skorbutot megelz gydgyhatdsat. A feljegyzések szerint elsGként
James Cook vitte magdval matr6zai szamadra ezt a gyiimolcsot (és emellett
a savanyu kaposztat). Igy valt lehet6vé, hogy Cook kapitany kutatéhajéin
nem szedte dldozatait a skorbut. Ezt kdvetden hajé nem szallt tengerre cit-
romrakomdny nélkiil, és a bator tengerészek sok felfedezéssel és térképpel
gazdagithattdk a tudoményt.

A citrom eljutott Afrikdba is, ahol a mediterrdn teriileteken szintén gyorsan
meghonosodott.

Amerika felfedezése utan szinte els6ként keriilt 4t az ,,(j” kontinensre, ahol
Mexikoban, Kalifornidban és Floriddban ma is nagy mennyiségben ter-
mesztik.

Napjainkban csodélatos gylimolcsnek tekint-
jik, amely egyszerre tidit, szépit és gyogyit.

Citrom = csodaszer?
A citrom legjelent&sebb hatéanyaga a C-vita-
min, amelynek szdmos gydgyhatdsa ismert:

* A legjelentGsebb antihisztamin. Aziltal,
hogy gétolja az érfalakban, a kotSszovet-
ben, vagy mds szovetben a hisztamin (olyan
fehérje, amely kivdltja az immunreak-
cidkat) felszabaduldsat, csokkenti a duzza-
natok, gyulladdsok kialakuldsdnak lehetd-
ségét. A ndthat ugyan nem gyogyitja, de
csokkenti a vele jar6 kellemetlenségeket.

* Csokkenti a porckorongbdntalmak miatt

fellép6 deréktdji fajdalmat.



e A C-vitamin és a kisér6 bio- < Segiti a sejtlégzéshez sziikséges vas felvételét.
flavonoidok részt vesznek a kots-
szovet Ujraképz6désében, ezdltal e Aktivdlja a csontok és a fogak kalcium-anyagcseréjét.
er0sodnek a vérerek, csokkenti a
foginyvérzést, gydgyitja a sebe- e Fokozza a sejtek novekedését, fiatalitd hatasu.
ket, a visszeres csomokat, hatasa-
ra gyorsabban novekszik a haj, a e« Felszabaditja a kotott zsirokat, serkenti a fehérje-anyagcserét, ezéltal els-
korom. segiti a testsuly csokkenését.

* Javul a latas, csokken a szem f4- ¢ Fogyasztdsdval stresszhatdsok konnyebben elviselhetévé valnak.
radésa.
A citrom savanyisdga miatt (persze ez mds savanyu gyiimolcsre is igaz) ét-
* Er6siti az immunrendszert, javitja kezés el6tti fogyasztdsa fokozza a gyomor feddsejtjeinek sésavtermelését,
a fehérvérsejtek és mds immun- ezaltal megnd a gyomornedv savanyu kémhatdsa (aciditdsa), ezzel bizonyos
anyagok miikodését a virusok és tdpanyagok (pl. bab, borsd, stb.) el6emésztése tokéletesebbé valik, a puffa-
baktériumok elleni harcban. das elkertilhetd.



