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Vielen Dank fiir ihr Interesse an diesem Heft, freut mich sehr !

Ich arbeite laufend an Verbesserungen und Ergdnzungen meiner vielen
Veroffentlichungen. "Fertig " gibt es nicht. Gerne dirfen sie mir
Ergdnzungswiinsche senden oder mich auf Fehler (auch Tippfehler)
aufmerksam machen. :-)

info@hinterauer.info

Herta-Maria Oberrauch
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Antioxidantien die freie Radikale fangen und der Ballaststoff Pektin ist gut
fir den Darm. Die bitteren Safte regen zudem den Gallefluss an und nicht
zuletzt hat man in Studien herausgefunden, dass sich Altersdiabetes durch
den regelmaRigen Verzehr von Grapefruits in Schach halten lasst.

Nun ist es leider so, dass Grapefruit die Aufnahme bestimmter
Medikamente beeinflusst. Verantwortlich dafir ist Naringenin das auch in
Limetten, Bitterorangen und Limonen vorkommt. Je nach Medikament
kann die Wechselwirkung sehr unterschiedlich ausfallen und zwar
dahingehend, dass der Korper einen Teil nicht abbauen kann und es daher
zu einer doppelten Dosis kommt oder aber, dass das Medikament
komplett abgebaut wird — und die Wirkung dann gleich null ist. 2008
waren etwa 17 Medikamente davon betroffen, heute sind es schon tber
40. Beim Verzehr von Grapefruits ist also darauf zu achten, ob sie mit den
eingenommenen Medikamenten kompatibel sind. Dazu gehéren
Cholesterin- und Blutdrucksenker ebenso wie Herzmittel. Wer keine
Medikamente einnehmen muss kann von der Wirkung der Grapefruit
jedenfalls nur profitieren. 100 Gramm Grapefruit decken den Tagesbedarf
eines Erwachsenen an Vitamin C zu beinahe 60%. Die Bitterstoffe sorgen
dafiir, dass Nahrungsfette nicht eingelagert sondern direkt verbrannt
werden. Wie andere Zitrusfriichte auch ist die Grapefruit basenbildend
auch wenn sie sauer schmeckt. Grapefruit reguliert den Appetit und kann
sowohl als appetitanreger wirken wenn jemand lustlos und appetitlos ist
oder den Hunger auf SiilRes reduzieren. In einer kleinen Studie nahmen
diejenigen Probanden ab, die vor jedem Essen ein Glas Grapefruitsaft
tranken.

NEBENWIRKUNGEN

In physiologischer Dosierung sind keine Nebenwirkungen bekannt.

Beachten sie auch die Angaben in "Allgemeine Information", welche
separat veroffentlich wurde.

QUELLEN
Wurde tieferes Interesse bei ihnen durch dieses Heft geweckt ?
Dann empfehle ich ihnen eine weitere Vertiefung durch folgende Quellen:
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Serotoninausschiittung, sind ausgesprochen schmerzstillend und
schlafunterstiitzend. Sie wirken auf das Herzkreislaufsystem positiv ein.

Sesquiterpene wie Valencen machen die hautfreundliche Eigenschaften
aus. AulRerdem wirken sie entziindungshemmend und sind leicht
schmerzlindernd. Bei einer Histaminausschittung (z.B. Allergien) wirken
die Stoffe regulierend, da sie die Zellmembranen der Mastzellen
stabilisieren und so den Reperaturmechanismus der Zellen unterstiitzen

Naringenin gehort zu den Flavonoiden und sorgt fiir den bitteren
Geschmack. Dieser Inhaltstoff kann die Wirkung von Medikamenten
hemmen weil er Einfluss auf die abbauende Enzyme hat.

Wirkung des Grapefruitéls

Grapefruitdl wirkt auf das Lymphsystem entstauend und entwassernd und
kann daher unterstiitzend bei einer Ausleitungs- oder Friihjahrskur
eingesetzt werden. Da es die Fettverbrennung aktiviert und
zusammenziehend wirkt wird es gerne als Mittel gegen Zellulite
verwendet. Auch hier kommt uns wieder sein entstauender Charakter
zugute. In der Kosmetik schatzen wir seine entfettende Wirkung die sich
bei Haaren ebenso einsetzen lasst wie bei (iberschiissiger Talgproduktion
der Haut, beispielsweise bei Akne.

Wahrend der Erkaltungszeit lasst sich damit wunderbar die Raumluft
reinigen, hier geniigen ein paar Tropfen in der Duftlampe oder ein
Raumspray mit Grapefruitol. Zur Férderung der Konzentration ist es
ebenfalls geeignet, es macht den Kopf frei und bringt Frische. In der
dunklen Jahreszeit hat es sich auRerdem als stimmungsaufhellend gezeigt.
Psychisch vermag es ebenso Stauungen zu l6sen wie kérperlich und
hinterlasst dabei ein Geflihl der Leichtigkeit.

Wo hat sich die Grapefruit bewahrt ?

Kaum eine andere Frucht ist ein so zweischneidiges Schwert wie die
Grapefruit. Sie ist rund, riecht lecker, das Fruchtfleisch ist saftig und kann
sowohl pur gegessen werden als auch Marmeladen verfeinern. Der Saft
kommt gerne auf den Friihstiickstisch und als gesund sind sowohl die
Bitterstoffe als auch die Vitamine einzuschatzen. Grapefruit steckt voller
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Grapefruit (=Citrus paradisi)

HERSTELLUNGSVERFAHREN

Das atherische Grapefruitol wird durch Kaltpressung der Schalen
gewonnen. Fiir 1 Liter Ol werden 200 bis 300 Kilogramm Grapefruit
bendtigt.

Kaltpressung

Bei der Kaltpressung werden die Schalen der Friichte in einer
mechanischen Presse ausgepresst. Dabei handelt es sich um ein sehr
schonendes Verfahren das auch bei der Herstellung von Olivenol
verwendet wird. Beim Auspressen entsteht eine Mischung aus dtherischen
Olen und Wachsen aus der Schale. Um diese voneinander zu trennen wird
die entstanden Essenz mit Wasser gesplilt und anschlieRend in einer
Zentrifuge in ihre Bestandteile zerlegt. Ubrig bleibt das dtherische Ol.

CHARAKTERISIERUNG

Der Duft des Ols ist frisch, hell und hat eine herbe Unternote.

Botanik

Grapefruit ist eine Kreuzung aus Orange und Pampelmuse und gehort zur
Familie der Rautengewachse. In Norddeutschland wird die Grapefruit noch
heute Pampelmuse genannt. Die Friichte wachsen an einem immergriinen
Baum der bis zu 15 Meter hoch wird. Die Friichte haben einen
Durchmesser zwischen 10 und 15 Zentimeter. Streng genommen handelt
es sich bei der Grapefruit um eine Beere da diese wie andere Beeren auch
aus einem einzigen Fruchtknoten hervorgeht und eine SchlieRfrucht
daraus entsteht. Schliefrlichte fallen reif auf dem Boden und bleiben auch
dort geschlossen. Dazu zdhlen unter anderem auch Nisse und
Steinfriichte. Die Schale der Grapefruit ist gelb und schneidet man sie auf
sieht man, dass das Fruchtfleisch in Segmente unterteilt ist. Diese
Segmente sind miteinander verwachsen und enthalten in der Regel
mehrere Kerne. Das Fruchtfleisch variiert von hellgelb bis rubinrot.
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Herkunft

Vermutlich entstand die Grapefruit aus einer Kreuzung zwischen
Pampelmuse und Orange auf Barbados. Von dort gelangte sie 1823 nach
Florida und wird dort seit 1875 kommerziell angebaut. Daneben gibt es
auch Grapefruits aus Texas, Italien, Spanien, Israel und Zypern.

WISSENSWERTES

Natdrlich sind in dtherischen Olen sehr viel unterschiedliche Wirkstoffe
enthalten, die einerseits fir den charakteristischen Duft verantwortlich
sind, und andererseits positive Wirkung auf Kérper und Geist haben. Sie
enthalten natdirlich auch Reizstoffe, die in der richtigen Dosis unbedenklich
sind, bzw. auch positive Effekte haben kdnnen, z.B. bei Massagen
durchblutend wirken und so Verspannungen l6sen kdnnen. Zur besseren
Hautvertréaglichkeit werden atherische Ole mit einem Tragerél vermischt.

Reizstoffe

Durch sie wird die Haut leicht gereizt und indirekt wird die Produktion
korpereigener Entziindungshemmer wie schmerzstillende Stoffe angeregt.
Auf Muskeln, Nerven und Gelenke hat diese Reizung positive
Eigenschaften. Diese erwiinschte Wirkung der Hautreizung wird
"Counterirritant Effekt" bezeichnet. Dieser Zustand ist schon lange
bekannt und wurde experimentell bewiesen.

Wirkungsspektrum

Hier ein kleiner Einblick in die Welt einiger interessanter Inhaltsstoffe des
Grapefruitdls und deren Wirkung. Mit diesem Wissen, erhalten wir auch
ein besseres Verstandnis fiir das Wirkungsspektrum des dtherischen Ols.

INHALTSTOFFE

Monoterpene (Limonen), Sesquiterpenketone (Nootkaton),
Monoterpenaldehyde, Monoterpenole, Cumarine und Furocumarine
Ester (in Spuren), Sesquiterpene (Valencen)

Monoterpene wie Limonen wirken schmerzstillend, erwdarmend und
entziindungshemmend. Sie beeinflussen das vegetative Nervensystem
positiv. Vor allem die glatte Muskulatur der verschiedenen Organsysteme
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(Nieren und Magendarm). Die Monoterpene sind auRerdem
Immunstimulierend, sie sind in der Lage das Abwehrsystem zu aktivieren.
Insbesondere haben sie cortisondahnliche Wirkung, da sie positiv auf die
Nebennierentatigkeit einwirken. Auf psychischer Ebene wirken sie
konzentrationsfordernd und strukturierend. Férdern logisches Denken und
wirken angstlésend. Limonen wird vor allem als preiswerter Duftstoff
geschatzt. Auch in Losungsmitteln kommt es zum Einsatz, vor allem in der
Lackindustrie. Zusammen mit dem Bakterium Pseudomonas putida wird
daraus ein Konservierungsmittel fir Kosmetik. Auch als pflanzliches
Insektizid hat es sich bewdhrt. In Studien hat sich isoliertes Limonen als
antikanzerogen gezeigt.

Sesquiterpenketone wie Nootkaton haben einen groRen Bezug auf Haut-
und Schleimhaut. Sie wirken stark zellregenerierend, wundheilend und
schleimlésend. Das Nervensystem wird ebenso giinstig beeinflusst. Auf
Psychischer Ebene wirken sie angstlosend und regen den
Gehirnstoffwechsel an. Sie starken das seelische Gleichgewicht sorgen fir
Ruhe und Gelassenheit.

Monoterpenaldehyde wie Citral ist weit verbreitet in dtherischen Olen. Es
wirkt gegen Viren, Bakterien, Insekten und Pilze.

Monoterpenole kdnnen das Immunsystem rasch gegen unterschiedliche
Stressfaktoren schiitzen. Sie wirken ausgesprochen harmonisierend auf
Hormon-,Herzkreislauf-und Nervensystem.

Cumarine und Furocumarine kommen in Doldenbliitler wie Barenklau und
Arzneiengelwurz, sowie in Rautengewdachsen wie Zitruspflanzen, Orange,
Zitrone, Limette, Bergamotte und Grapefruit vor. Sie gehéren zu den
sekundaren Pflanzenstoffen und dienen als Abwehrstoffe. In Kombination
mit starker Sonnenbestrahlung kann es zu einer phototoxischen Reaktion
kommen. In der Medizin wird der Inhaltstoff bei Erkrankungen wie
Psoriasis im Rahmen der Phototherapie eingesetzt.

Ester wird in Parfums und Deodorants verwendet. Kérperlich sind Ester
sehr hautvertraglich, insbesondere bei Hautproblemen im Anfangsstadium
entztindungshemmend und antimykotisch. Sie fordern die
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