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				Le citron : un précieux ingrédient économe


				Jaune ou vert, il est petit, de forme ronde avec une écorce épaisse et grumeleuse. Si vous le pressez, un jus acide en sort. Coupez-le en deux et une pulpe pâle apparaît. Diluez-le avec un peu d’eau froide, vous obtiendrez un breuvage rafraîchissant. Qu’est-ce donc ? Le citron. Son nom évoque aussi bien le soleil méditerranéen que l’acidité qui pique le palais. Il serait dommage de s’arrêter à ce goût amer puisque cet ingrédient cache bien son jeu et possède de nombreuses vertus ! Antiseptique, drainant, nettoyant, désodorisant, apaisant, stimulant, reminéralisant, détartrant, désinfectant, tonifiant… et bien d’autres encore. Il a tous les atouts pour séduire, même les plus sceptiques ! Il s’emploie aussi bien pour briquer votre maison, cuisiner, fabriquer des cosmétiques ou confectionner des remèdes efficaces. Comment ? Simplement en récupérant son jus pur ou en l’associant avec les bons ingrédients. Pour connaître les mélanges magiques de ce produit miracle, Grand-mère a réuni ses recettes et vous livre tous ses secrets ! 
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				À quoi ça sert le citron ?


			


			

				Le citron est un fruit magique et ingénieux. Ses vertus sont multiples et variées : antiseptique, dégraissant, désincrustant, digestif… et bien d’autres encore. Son secret ? Sa composition : tout est bon dans cet agrume. De l’écorce à la pulpe en passant par son jus, ses divers composants sont une source nutritionnelle exceptionnelle. 


			


			

				Désinfectant, nettoyant, purifiant, détoxifiant, détartrant, drainant, apaisant, stimulant… et bien d’autres encore : la liste des propriétés du citron est longue et n’a pas fini de vous surprendre. Pourtant, la première qui vient à l’esprit de la plupart des personnes est son acidité. Il suffit de poser une goutte de son jus sur votre langue pour s’en convaincre, n’est-ce pas ? À peine a-t-elle touché votre palais que la bouche se contracte sous l’effet de sa saveur. Si le citron peut être amer au goût, il n’est en aucun cas aigre pour l’organisme. Au contraire, il combat l’acidité et soulage de nombreux maux d’estomac. Alors d’où vient cette sensation d’agression ? Simplement d’un processus chimique : les acides organiques se transforment, au contact des sucs gastriques, en substances alcalines. Ces dernières neutralisent l’acidité non seulement de l’agrume mais aussi des autres aliments. Consommer régulièrement du citron permet de réguler le taux d’acidité souvent en déséquilibre dans l’organisme à cause d’une alimentation trop riche en lipides et en glucides. Les principaux fautifs sont la viande, les graisses et les produits industriels trop sucrés (bonbons, chocolat, glaces…). Le stress peut lui aussi être la cause d’aigreurs. 


				Mesurer l’acidité


				L’acidité se mesure avec un indice unique : le pH. Ce sigle indique la quantité d’hydrogène potentielle que comporte une solution. Les substances acides dégagent de l’hydrogène en grande quantité au contact de l’eau (pH élevé) au contraire des substances alcalines qui en dégagent peu (pH faible). Pour savoir si une solution est acide ou non, on se réfère donc au pH. En dessous de 7, vous avez une substance acide, au-dessus le pH est considéré comme alcalin. Et s’il est de 7, il est neutre. Dans l’organisme, le pH devrait toujours être à 7,5. Pour conserver ce taux, le citron est l’ingrédient miracle à consommer régulièrement.


				Les vertus les plus courantes 


				Le citron est avant tout un antiseptique efficace. La raison ? La présence d’acides organiques dans sa composition (environ 5 g pour 100 g de citron). Ces substances permettent d’anéantir les microbes et les champignons. Récupérez simplement le jus d’un citron et vous avez un précieux désinfectant entre les mains. Il s’avère ainsi très utile lors de petites blessures, d’infections buccales ou gingivales. Autre avantage : il est un stimulant naturel. La grande quantité de vitamine C qu’il contient tonifie l’organisme comme nul autre puisqu’elle est associée à des flavonoïdes lors de la digestion. Vous retrouverez davantage de tonus en absorbant de l’eau citronnée qu’en avalant de la vitamine C sous forme de comprimé. En prime vous lutterez efficacement contre le vieillissement. Le citron est aussi un antioxydant miraculeux grâce à l’apport en minéraux qui ralentissent l’activité cellulaire. De quoi vivre plus longtemps tout en restant en bonne santé !


				Un citron et ça repart 


				Rien ne vaut le citron pour garder la forme toute l’année. Un peu d’eau citronnée et votre système immunitaire est paré à toute attaque microbienne. La vitamine C de ce fruit permet cette fois d’augmenter la fabrication d’anticorps. L’organisme est donc plus réactif en cas d’infections virales. N’hésitez pas à faire des cures de citron, surtout en hiver. Vous éviterez de souffrir pendant 15 jours d’un rhume ou de maux de gorge. Si vous avez des problèmes de digestion, le citron est LE remède qu’il vous faut. Il aide à digérer et ce dès la première bouchée. Tout d’abord, il augmente la production de salive qui permet la transformation des aliments en nutriments. Dans l’estomac, il stimule la production des sucs gastriques. Une fois dans l’intestin, il favorise le bon fonctionnement du transit grâce à ses fibres. De quoi digérer naturellement sans aigreurs mais aussi sans ballonnement. Le citron a un effet carminatif qui vous aidera à évacuer vos gaz sans maux de ventre ! Côté ossature, cet agrume prévient non seulement les douleurs articulaires mais a également une action reminéralisante sur les os. Il contient à la fois du calcium, du magnésium et du phosphore, ce qui fortifie l’ossature et la rend petit à petit plus résistante. Enfin, le citron est le diurétique le plus employé au monde. Sa teneur en potassium permet l’élimination des déchets en augmentant la production d’urine tout en facilitant leur évacuation. Les cures citronnées sont d’ailleurs l’un des remèdes les plus anciens pour détoxifier l’organisme. Faites le test, vous serez bluffé par les résultats obtenus ! 


				Le citron, un atout beauté


				Ne vous fiez pas aux apparences, le citron a aussi des propriétés plus qu’intéressantes si vous souhaitez prendre soin de vous naturellement. Il est un allié de taille pour garder la ligne et chasser les kilos en trop. Comment ? Uniquement grâce à ses vertus drainantes, il éliminera sans mal vos poignées d’amour. Pour cela, citronnez vos plats sans modération, buvez de l’eau citronnée et, pour les plus motivés, faites régulièrement le jeûne du citron. Cela consiste à boire seulement de l’eau avec du sirop d’érable, du piment de Cayenne et du jus de citron durant plusieurs jours. De la même manière qu’il régule le pH de l’organisme, ce petit fruit jaune chasse les problèmes d’hyperacidité de l’épiderme. Nettoyer quotidiennement la peau avec du jus de citron promet de l’adoucir mais aussi d’éradiquer tous les boutons. Autre bienfait : le citron est un astringent et un raffermissant 100 % bio. Confectionner des crèmes et des huiles à base de cet agrume permet de resserrer les fibres corporelles. Il fera des prouesses pour éliminer la cellulite ou effacer les vergetures. Autre avantage : vous pouvez nourrir votre peau rien qu’avec la pulpe du citron. Étalez-en sur votre visage ou votre corps et vous lui apporterez les nutriments essentiels dont elle a besoin. En prime, vous favoriserez la circulation sanguine : vous aurez non seulement une peau de velours mais aussi des jambes de déesse ! 


				Un nettoyant magique


				Encore une fois le citron n’aura de cesse de vous étonner tant il est efficace pour nettoyer votre demeure. Ce puissant dégraissant et anticalcaire fera briller tous vos objets : argenterie, casserole, robinetterie, bouilloire, cafetière, réfrigérateur… Vos ustensiles usuels retrouveront leur éclat presque sans effort. Un peu de jus de citron et le tour est joué ! Vous pouvez citronner à tout va sans craindre de les abîmer : l’acidité du citron est non agressive. De plus il vous évitera d’employer des produits toxiques souvent onéreux. Il saura aussi vous séduire puisqu’en plus de ses vertus nettoyantes, il est un puissant désodorisant. Quelques gouttes de son huile essentielle ou de son jus diluées dans de l’eau permettent d’éradiquer les odeurs nauséabondes de l’atmosphère. Sentez : vos pièces sentent bon le citron. De quoi rendre les tâches ménagères beaucoup plus agréables ! Et pour votre linge ? Le citron est un blanchissant écologique intéressant pour confectionner des lessives.


				 Il aidera vos vêtements blancs à retrouver un éclat immaculé. N’étant pas un décolorant, vous pouvez laver tous vos tissus sans crainte d’une mauvaise surprise. En cas de tache, n’oubliez pas de presser un peu de jus de citron dessus avant de passer en machine votre linge. Vous éliminerez plus facilement les salissures les plus incrustées. Quant aux indésirables, comme les mouches, les moustiques, les fourmis, les puces ou encore les mites, ils ne resteront guère longtemps chez vous grâce au citron. Aspergez-les de son jus ou déposez des écorces dans vos placards et vous ne serez plus jamais ennuyé par ces vilaines bêtes. 


				Un ingrédient phare pour cuisiner


				Rarement croqué à cause de son acidité, le citron est bel et bien un fruit. S’il n’est jamais consommé comme dessert, il est un précieux produit qui relèvera la majorité de vos mets, qu’ils soient salés ou sucrés. Un de vos plats est trop fade ? Citronnez-le et goûtez-le à nouveau : l’acidité aura donné du piquant à votre préparation. Mélangez-le à vos assaisonnements et vous aurez une saveur fraîche en bouche. N’hésitez pas à en presser sur vos poissons, vos viandes ou vos légumes. Le jus de citron changera totalement leur goût. En prime il est un anti-calories naturel. Rajoutez de son jus à votre plat et vous diviserez par deux l’apport calorique de votre assiette. La raison ? Elle est simple : il mettra le feu aux poudres à votre métabolisme. Résultat : vous brûlerez davantage de calories à chaque moment de la journée, que vous soyez au repos ou pendant une séance sportive. 


				Le citron en huile essentielle 


				L’huile essentielle de citron est tirée directement de l’écorce de l’agrume par simple pression. Elle concentre toutes les vertus du citron et s’utilise aussi bien en cuisine qu’en cosmétique ou en thérapeutique. Cependant son usage doit se faire avec beaucoup de précautions. Il faut avant tout respecter les doses indiquées : elles se quantifient en quelques gouttes. De plus, il ne faut en aucun cas s’exposer au soleil après avoir fait un soin à base d’huile essentielle de citron car elle est photosensibilisante. Vous risqueriez de voir apparaître des taches brunâtres sur votre épiderme qui seraient impossibles à enlever. Pour les femmes enceintes et les enfants, même si elle n’est pas interdite, l’huile essentielle de citron devra être testée sur des petites zones au préalable afin d’éviter toute éruption cutanée inattendue. 


				Bon à savoir


				Le citron ne présente pas de contre-indications et peut être consommé par tous sans restriction. Cependant il faut éviter d’en donner en trop grosses quantités aux nourrissons et aux jeunes enfants. Leur estomac étant plus fragile, l’acidité organique que contient le citron a du mal à devenir une substance alcaline au contact des sucs gastriques. Ainsi leur métabolisme peut avoir du mal à le supporter et à le transformer en acide citrique. 
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