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Zitrusfrichte — Sommerliche Erfrischung und winterliche
Grippebekampfer

AN

Zitrusfriichte werden sowohl von Sommer- wie von Wintertypen geschétzt: Die einen denken bel dem
Wort ,, Zitrusfrucht" sofort an den erfrischend fruchtigen Geschmack von Zitronen, der im Sommer Uber
Hitzeperioden hinweghilft. Den anderen kommt dabei sofort die Tasse heil3e Zitrone oder ein Glas
ausgepresster Orangensaft zur V orbeugung gegen Erkaltung in den Sinn. Zitrusfriichte, deren Geschichte
man Uber 8 Millionen Jahre zurtickverfolgen kann, sind eine sehr viel seitige Pflanzengattung mit grof3er
Sortenvielfalt: von grof3en Pampelmusen Uber Orangen, Zitronen, Limetten bis hin zu den kleinen
Kumquats. Zitrusfriichte werden vor alem im gesamten Mittelmeerraum (Italien, Spanien, Griechenland,
Turkei und Marokko) sowie in China, Brasilien und den USA angebaut. Eigentlich sind sie ganzjéhrig
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verflgbar. Im Sommer verdrangen unsere heimischen Obstsorten allerdings weitgehend die importierten
Sudfrichte, nur die Zitrone ist wirklich das ganze Jahr unermidlich im Einsatz.

Gesundheit und Erndhrung

Zitrusfrichte sind nach der Hagebutte die Vitamin C-reichsten Obstsorten — einmal abgesehen von den
exotischen, meist nicht bel hiesigen Handlern erhdtlichen Acerolakirschen & Co. [1]. Schon eine Orange
deckt den Vitamin-C-Bedarf des ganzen Tages[2]. Vitamin C wirkt vor allen Dingen antioxidativ. Das
bedeutet, es unterstiitzt den Zellschutz bei der Abwehr von oxidativen Schadigungen an Proteinen, Fetten
und der DNA, die ungehindert nicht nur zu Krebs, sondern auch zu Gefal3erkrankungen fihren kénnen.

Bei vorbeugender Einnahme, das heil3t bevor ein Infekt beginnt, soll Vitamin C die Dauer und Intensitét
von Erkaltungen verkirzen bzw. lindern.

Daneben ist Vitamin C oder Ascorbinséure, wie esin der Fachsprache genannt wird, an der Bildung von
Korpergewebe (z.B. Collagen) und von wichtigen Botenstoffen (wie Adrenalin oder Carnitin) beteiligt.
Die Forderung der Eisenaufnahme im Darm und die Unterdriickung der Nitrosaminbildung aus Nitrit und
Aminen (beim Konsum von Fleisch/Fisch) im Magen sind weitere bekannte Aufgaben von Vitamin C[1,
3]

Hier ein kurzer Einschub fur alle Grill-Fans: Zitronenscheiben in die Forelle auf dem Grill oder Salat mit
Zitronensaft im Dressing als Beilage zum Grillen schmecken nicht nur gut, sondern wirken auch der
Entstehung von krebserregenden Nitrosoverbindungen im Verdauungstrakt entgegen.

Galt es 2007 noch a's erwiesen, dass Vitamin-C-haltige Nahrungsmittel vor Speiseréhren- und eventuell
auch vor Magenkrebs schiitzen [3], ist man heute vorsichtiger mit dieser Aussage. Es gibt zwar Hinweise,
dass ein hoher Verzehr von Zitrusfriichten mit einem geringeren Krebsrisiko assoziiert ist, zum Beispiel
flr Tumore des Kehlkopfes und des Verdauungstrakts [4]. Doch die Beweislage ist nicht eindeutig und
damit nicht ausreichend fur eine solche Behauptung.
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Nach einer grof3en, sehr gut publizierten Studie [5] ging vor einiger Zeit ein Aufschrei durch die Medien:
»Der Verzehr von Zitrusfriichten erhoht das Melanom-Risiko* [6, 7]. Die Autoren dieser
Forschungsarbeit fuhren den Zusammenhang auf die v.a. in frischer Grapefruit enthaltenen, photoaktiven
Furocoumarine zurtick. Doch es gibt bereits Studien, die das Gegenteil zeigen [8]. Forscher warnen
deshalb davor, Ubereilte Schliisse aus der einzelnen negativen Studie zu ziehen. Es missen zunéchst
weitere Daten generiert werden, die den genauen Zusammenhang nachweisen. Aul3erdem steht fir die
Autoren Wu & Co. fest: , Tatsachlich ist der Verzehr von Zitrusprodukten sehr wichtig fir die
Versorgung mit Vitamin C und anderen sehr gesunden Inhaltsstoffen” [9].

Der WCRF (World Cancer Research Fund) kommt in seinem neuen Bericht von 2018 lediglich zu dem
Schluss, dass die Anzahl von Lungen- und Dickdarmkrebserkrankungen durch Vitamin-C-haltige
Lebensmittel scheinbar verringert wird. Doch die Beweislage sei begrenzt [10].

Neueste Studien berichten von weiteren interessanten Forschungsgebieten. So scheinen Zitrusfrichte
etwa bei Nebenwirkungen der Strahlentherapie im Urogenitalbereich zu helfen [11].

Neben Vitamin C enthalten Zitrusfriichten auch gesundheitsfordernde, sekundére Pflanzenstoffe, zum
Beispiel Flavonoide. Sie kommen im Fruchtfleisch sowie im Albedo bzw. Mesokarp, also im weif3en Tell
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unter der Schale von Orangen oder Clementinen vor, weshalb man ,,das Weil3e* durchaus auch mal
mitessen kann und nicht bis auf die letzte Faser entfernen muss[12, 13].

Zitrusfrichtein der Kiiche

Ihr aromatisch sauerlicher Geschmack macht Zitrusfriichte unverzichtbar in der Kiiche: in Suppen, Fisch-
und Fleischgerichten, Salaten sowie als Hauptgeschmackstréger in Desserts. Die Schale der Friichte dient
oft als Wirzmittel. Nur die Schale unbehandelter Zitrusfriichte ist fir den Verzehr geeignet, da diese nach
der Ernte nicht gewachst oder mit anderen Oberflachenmitteln behandelt werden darf. Wer auf Nummer
Sicher gehen will, kauft die Biovariante der Sudfrtichte. Diese diurfen weder mit Pflanzenschutzmitteln
bearbeitet noch nach der Ernte gewachst werden.

Am haufigsten werden Orangen & Co. frisch verzehrt oder zu Saft gepresst. Fir kleine Spritzer
Zitronensaft sticht man die Schale mit einem spitzen Messer ein und presst dann den Fruchtsaft heraus.
Die geschlossene Zitrone kann danach gut aufbewahrt werden.

Weithin bekannt ist, dass sich der Vitamin-C-Gehalt wahrend der Lagerung und der Zubereitung
verringert. Hei 3t das nun, dass man Orangen taglich frisch einkaufen muss? Nein! Die Saure der
Zitrusfriichte sorgt dafUrr, dass das Vitamin C weniger schnell in die inaktive Form Ubergeht [1]. Die
Vitamin C Verluste kdnnen zudem durch richtige Lagerung minimiert werden. Zitrusfriichte sollten kihl
gelagert werden. Eine hohe Luftfeuchtigkeit und sauerstoffarme Umgebung konnten die L agerungsdauer
sogar noch verléngern [1, 14]. Beim Kauf sollte man beachten, dass Zitrusfriichte nicht nachreifen [2].

Dank ihrer vielen positiven Inhaltsstoffe und der charakteristischen Aromen sind Zitrusfriichte seit je her
eine Bereicherung fir unseren Speiseplan und sollten auf jeden Fall weiterhin erganzt werden.
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