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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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Es ist auch ein beliebter Aromastoff in diversen Backwaren. In der
Asiatischen Kiche vor allem in der viethamesischen und indonesischen, ist
Lemongras ein typisches , vielseitig eingesetztes Gewilirz. Es verleiht den
Speisen ein besonders rundes Aroma.

In Kosmetischen Produkten ist das Lemongrasdl in Seifen, Massageélen,
Waschpulver und weitere Haushaltsprodukte wie Spiilmittel sowie
Fensterreiniger zu finden. In der Parfumherstellung wird Lemongras als
beliebter Duftstoff verwendet.

In Kerzen verbreitet Lemongras nicht nur einen frischen, angenehmen Duft
sondern vertreibt Insekten. Natdrlich gibt es auch entsprechende
Insektensprays in denen Lemongras enthalten ist.

NEBENWIRKUNGEN

In physiologischer Dosierung sind keine Nebenwirkungen bekannt.
Achtung! Bei empfindlicher Haut und Kindern kann das Ol zu Irritationen
fahren.

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:

Wikipedia, Inhaltsstoffe, Beschreibungen der Pflanzen und Inhaltsstoffe

Praxis Aromatherapie, Monika Werner, Ruth von Braunschweig, Karl F.Haug Verlag, 2006
Aromapflege Handbuch, Evelyn Deutsch, Barbl Buchmayr, Marlene Eberle, Aromapflege.com Thomas
Grasl, 2013

D. Martinetz, R. Hartwig, Taschenbuch der Riechstoffe, Verlag Harri Deutsch Frankfurt/M, 1998.

D. Wabner, C. Beier (Hrsg.), Aromatherapie, Urban & Fischer Miinchen, 2009.

E. Keller, Aromatherapie, Ullstein Buchverlage GmbH Berlin, 2006.

Fischer-Rizzi, Susanne, "Himmlische Dufte", AT Verlag

Hinterauer, Michael, "Krauter in deinem Garten und deiner Umgebung", Eigenverlag

Hénig, Sabine, "Aromakiiche: Gaumenfreuden mit dtherischen Olen", Stocker Verlag

Keller, Erich, "Das Handbuch der &therischen Ole", Goldmann Verlag

M. Kraus, Einfiihrung in die Aromatherapie, Verlag Simon & Wahl Egweil, 2003.

Price, Shirley & PRICE, "Aromatherapie. Praxishandbuch fiir Pflege- und Gesundheitsberufe", Deutsche
Ausgabe, Verlag Hans Huber

Roth - Kormann, "Duftpflanzen - Pflanzendiifte", EcoMed, Verlag, 1997

Schirner, Markus, "Aroma Ole - Beschreibung und Anwendung von {iber 200 atherischen Olen",
Schirner Verlag
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Monoterpenole wie Geraniol kénnen das Immunsystem rasch gegen
unterschiedliche Stressfaktoren schiitzen. Sie wirken ausgesprochen
harmonisierend auf Hormon-,Herzkreislauf-und Nervensystem.
Monoterpenole vor allem Geraniol, Linalool, und Citronellol, die auch in
Rose und Geranium enthalten sind, gehéren vermutlich zu den arzneilich
wirksamen Stoffe, die dem Organismus helfen kdnnen, sich besser an
veranderte Umweltbedingungen anzupassen.

Wie wirkt Lemongrasol?
In Indien wird das Lemongras gegen fieberhafte Infekte und bei
Verdauungsstérungen eingesetzt.

Es hat stark entziindungshemmende Eigenschaften, und wirkt bei Arthritis
und Akne unterstitzend. Durch seine antimykotische Wirkung kann das
Lemongrasol bei Fullpilz Verwendung finden.

Das Ol ist stark gefaRerweiternd, sodass es bei Cellulitis und Himatomen
fiir Verbesserung sorgt. In Gesichtscremes hat das Ol straffende und
reinigende Wirkung.

Das Lemongrasol wirkt gegen Insekten, wie Fliegen und Micken und wird
daher in entsprechenden Mixturen verwendet.

Durch seine anregende Eigenschaft unterstiitzt das Ol bei Mentaler
Erschopfung, bei Priifungsangst und kann die Konzentration férdern.

Wo hat sich das Lemongrasol bewahrt ?
Das Ol wird aufgrund seines Duftstoffes Citral vielseitig in der
Lebensmittel-, Pharma-, und Parfumindustrie eingesetzt.

In vielen Landern Asiens werden die frischen Graser als durstléschende
Getrdanke verwendet. Dabei werden die Stiele weich geklopft, bevor sie mit
dem heiBen Wasser tUberbriiht werden, so kdnnen sich die dtherischen Ole
besser [6sen.

Lemongras ist in vielen Teemischungen enthalten, dies verleiht der
Mischung eine exotische Note. Das Ol wird auch in alkoholischen
Getrdnken als Aromatisierung verwendet, Gberwiegend in Citrus-Likoren.
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Lemongras (=Cymbopogon flexuosus)

HERSTELLUNGSVERFAHREN

Das atherische Lemongrasoél wird durch Wasserdampfdestillation des
Grases bzw. der Blatter des Indischen Lemongras hergestellt. ca. 50kg
ergeben ca. 1Liter Ol.

Destillation

Ist die gebrauchlichste Art der Gewinnung atherischer Ole. In der
Dampfdestille befinden sich an unterster Stelle der beheizte Wassertank.
Dieser erzeugt Dampf der in den nachsten Behélter gelangt, in dem sich
das Pflanzengut befindet. Der Wasserdampf 16st nun die Oltropfen aus der
Pflanze , dadurch werden &therische Ole freigesetzt die gemeinsam mit
dem Dampf nach oben steigen. Dort wird das Olgemisch {ber ein
gekilhltes Rohrsystem abgeleitet, gekihlt und kondensiert. Im letzten
Auffangbehalter trennt sich dann das Kondensat in Hydrolat (Wasser)
atherisches Ol. Atherisches Ol ist leichter als Wasser und zudem nicht
wasserldslich, d.h. es schwimmt sichtbar an der Oberfliche als Olfilm bzw.
Olschicht. Diese Eigenschaft wird genutzt um das dtherische Ol
unproblematisch ab zu schopfen.

Das kondensierte Wasser in dem noch Spuren des dtherischen Ols
enthalten sind, wird als Hydrolat bezeichnet.

CHARAKTERISIERUNG

Seine Farbe ist hellgelb bis orange und besitzt einen kraftigen,
charakterischen Duft mit intensiven Zitronenaroma.

Botanik

Das Lemongras (Chymbopogon flexuosus) oder Ostindisches Lemongras
gehort zur Gattung der Zitronengraser (Chymbopogon) zu der Familie der
SuRgraser (Poaceae) . Indisches Lemongras wéchst als mehrjdhriges
einkeimblattriges Gras mit langen, schilfartigen griinen Blattern heran.Es
kann Wuchshdhen bis zu 1 Meter erreichen. Die Blatter entwickeln einen
aromatischen Duft.
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Herkunft

Urspringlich stammt das Lemongras aus Indien, Sri Lanka, Thailand und
Burma. Heute wird es weltweit in entsprechenden Klimazonen angebaut
und ist auch als duftende Zierpflanze sehr beliebt.

Arten des Lemongras
Mittlerweile gibt es mehrere Sorten. Die zwei bedeutendsten sind:

e ostindische Lemongras (Cymbopogon flexuosus)
e westindisches Lemongras (Cymbopogon citratus)

beide enthalten einen hohen Anteil an Citral. Aus beiden Sorten wird
dtherisches Ol hergestellt. In ihrem Wirkungsspektrum sind sich die beiden
sehr dhnlich.

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
Hautvertraglichkeit werden atherische Ole mit einem Tragerél vermischt.

Reizstoffe

Durch sie wird die Haut leicht gereizt und indirekt wird die Produktion
kérpereigener 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.
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Wirkungsspektrum

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

INHALTSTOFFE
Monoterpenaldehyde (Citral) Monoterpene (Limonen) Sesquiterpenole
(Farnesol) Monoterpenole (Geraniol)

Monoterpenaldehyde wie Citral sind vor allem fiir den zitronenartigen
Geruch verantwortlich. Sie sind sensibel gegeniiber Licht und Luft. Bei zu
hoher Dosierung und besonders empfindlicher Haut wirkt der Inhaltstoff
reizend. Korperlich wirken Monoterpenaldehyde Schmerz und
Entziindungshemmend. Sie starken die kérpereigene Abwebhr, sind
antibakteriell, antiviral und antimykotisch. AuRerdem sind sie sehr
appetitanregend und verdauungsférdernd.

Auf psychischer Ebene wirkt der Inhaltstoff anregend, erfrischend, 16st
innere Spannungen., férdert neue Ideen und Kreativitat. In geringer
Dosierung wirkt Citral beruhigend, in normaler Dosierung anregend und
belebend. Bei Uberdosierung kann es zu Reizbarkeit kommen. Atherische
Ole mit einem hohen Anteil an Monoterpenaldehyde diirfen nicht pur auf
die Haut aufgetragen werden.

Monoterpene wie Limonen regen den Kérper an, indem sie erwdrmend ,
stark schmerzstillend und entziindungshemmend sind. Sie wirken Muskel,
Nerven und Gelenkschmerzen entgegen. Auerdem hat der Wirkstoff
cortisondhnliche Wirkung der die Nebennierenrindentatigkeit unterstitzt.
Sie sind Immunstimulanzien und aktivieren das Abwehrsystem.

Auf psychischer Ebene wirken sie sehr konzentrationsférdernd, geistig
stimulierend und férdern logisches Denken

Sesquiterpenole wie Farnesol hemmt die Bildung von Bakterien der Sorte
Staphylokokken .Sie starken das Immunsystem und wirken harmonisierend
auf den Hormonhaushalt. Durch ihren pheromonahnlichen Charakter
fordern sie das seelische Gleichgewicht und regulieren die Sexualhormone.
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