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INTRODUCCIÓN




    Los cítricos, especialmente los limones y las naranjas, son frutos de elevado valor alimentario que tenemos la costumbre de consumir ya sea frescos y enteros, ya sea en forma de bebida, licor o mermelada. Pero al normal consumo alimentario se suma también su utilización terapéutica, sobre todo en la medicina popular, gracias a la elevada presencia de principios activos desde el punto de vista medicinal. La bioquímica y la farmacognosia práctica y clínica han demostrado ampliamente que el limón, y en general todos los cítricos, contienen numerosas sustancias esenciales en terapéutica: ácido cítrico, málico y tartárico; citratos de calcio y potasa; glúcidos o azúcares directamente asimilables, como la fructosa; sales minerales y oligoelementos; además de las vitaminas, particularmente B1, B2, B3, C y PP, que tienen un importante papel en la nutrición y en el desarrollo de nuestro organismo, en su equilibrio nervioso y hormonal, en la protección de los vasos de la circulación sanguínea y linfática; en resumen, en el mantenimiento de la integridad y de la juventud energética de los tejidos. Los cítricos tienen pues numerosas propiedades medicinales.




    En este libro señalaremos cómo curarse en ciertas situaciones de malestar diario, a menudo incluso banales, utilizando las virtudes medicinales de los cítricos, especialmente de los limones, naranjas y pomelos. Esto no quiere decir que uno tenga que sustituir al médico, pero sí que está del todo confirmado, sea por la medicina tradicional popular, con siglos de antigüedad, sea por los más recientes conocimientos científicos, que las propiedades terapéuticas de muchos remedios biológicos, entre los cuales están también los cítricos, pueden contribuir a aliviar y solucionar, de manera del todo natural, numerosas molestias bastante difundidas. Un antiguo principio, Medicus curat, Natura sanat, sigue teniendo su validez, invitándonos a descubrir nuevas posibilidades para el cuidado de nuestra salud y de nuestro bienestar de cada día.


  




  

    
LOS LIMONES
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Características generales





    
CITRUS LIMON





    El limón (de nombre científico Citrus limon) es una de las plantas más importantes de la familia de las Rutáceas. Su procedencia exacta no se sabe, pero se cree que es originario de la India.




    Se importó a Europa después de la expansión de los árabes, entre los siglos X y XII, llegando, a través del norte de África, hasta España y Sicilia.




    En Sicilia, el cultivo con finalidades industriales empezó en el siglo XIX, y desde entonces el limón tiene una difundida utilización en licorería, pastelería y en la producción de mermeladas.




    
UNA PLANTA ELEGANTE




    El árbol del limón es elegante, refinado, similar al naranjo, con flores blancas por dentro y rosa rojizo por fuera. Las ramas y las hojas jóvenes a menudo tienen un color rojizo liláceo.




    Las hojas adultas, que tienen un rabillo más bien largo, son de color verde brillante y presentan unos nervios bastante evidentes. Los frutos son alargados, con piel amarilla y esponjosa, dotada de aceite esencial, mientras que la pulpa está compuesta por gajos jugosos y ácidos, ricos en glucósidos flavónicos y en vitamina C. La pulpa del fruto sirve para preparar el ácido cítrico, esencial en los procesos vitales. Los frutos verdes proporcionan una mayor cantidad de esencia en relación con los maduros (se necesitan 3.000 limones aproximadamente para obtener 1 kg de esencia).




    El limón es un fruto extraordinario que tiene un sabor agrio y un perfume incomparablemente aristocrático. No goza, de todas formas, ni de la popularidad de la naranja y de la mandarina, ni de la más reciente predilección por los pomelos a pesar de que, en relación con los demás cítricos, tenga características y propiedades inigualables desde el punto de vista nutricional y terapéutico.




    
LA PRODUCCIÓN




    Los limones crecen en el sur de Europa, en Italia, España y Portugal.




    La recolección más abundante se obtiene durante los meses otoñales e invernales, aunque, con oportunas iniciativas y cuidados en los cultivos, se logre obtener un ciclo continuo durante todo el año, con producción de numerosas variedades de limones.




    [image: ]


  




  

    
Propiedades terapéuticas





    
EL PRINCIPIO TERAPÉUTICO DEL LIMÓN




    El secreto terapéutico del limón está en su zumo, muy refrescante y astringente. Su acción bactericida está hoy día ampliamente demostrada, mientras que su capacidad desinfectante se conoce desde siempre.




    Los vapores de la esencia de limón bloquean los meningococos en aproximadamente 15 minutos, el bacilo del tifus en una hora, el estafilococo áureo en dos horas, el estreptococo hemolítico entre 3 y 12 horas. La esencia pura detiene el bacilo del tifus y el estafilococo en 5 minutos, el de la difteria en 20 minutos (Morel-Rochaix, Valnet).




    

      

        LA CIENCIA DE LA NUTRICIÓN


      




      La elección de los platos que están en la base de nuestra alimentación diaria no debe ser nunca casual, sino ceñirse de manera constante a los principios de la ciencia de la nutrición. Esta ciencia no sigue ningún criterio farmacológico ni comercial, sino que actúa basándose en principios de eubiótica y de medicina natural apoyados por el estudio científico de la nutrición. Es necesario, pues, clasificar los productos alimentarios en relación con las sustancias nutricionales contenidas (proteínas, lípidos, glúcidos, minerales, enzimas, vitaminas) y en relación con su recíproca compatibilidad. Se evitarán de esta manera riesgos y molestias para el organismo.


    




    
LOS GLUCÓSIDOS FLAVÓNICOS




    Las plantas ricas en complejo vitamínico C, como el limón, contienen también una gran cantidad de glucósidos flavónicos, principios activos de gran interés terapéutico.




    Desarrollan una acción tónica sobre las venas y por esta razón están indicados en todas las formas de varices; además, son capaces de reducir la permeabilidad de los capilares y de aumentar su resistencia. Muchos flavonoides ejercen un efecto diurético o diaforético, o sea, estimulan la sudoración depurativa que, juntamente con la acción de los riñones, puede liberar el organismo de las sustancias tóxicas.




    

      

        	

          VALORES NUTRITIVOS Y ENERGÉTICOS




          (por 100 g de sustancia comestible)


        

      




      

        	

          Valor energético


        



        	

          …………………………


        



        	

          11 kcal


        

      




      

        	

          Ácido málico


        



        	

          …………………………


        



        	

          300 mg


        

      




      

        	

          Ácido cítrico


        



        	

          …………………………


        



        	

          6 g


        

      




      

        	

          Agua


        



        	

          …………………………


        



        	

          89,5 g


        

      




      

        	

          Proteínas


        



        	

          …………………………


        



        	

          0,6 g


        

      




      

        	

          Lípidos


        



        	

          …………………………


        



        	

          0 g


        

      




      

        	

          Glúcidos (fructosa, glucosa y sacarosa)


        



        	

          …………………………


        



        	

          2,3 g


        

      




      

        	

          Sodio


        



        	

          …………………………


        



        	

          2 mg


        

      




      

        	

          Potasio


        



        	

          …………………………


        



        	

          140 mg


        

      




      

        	

          Hierro


        



        	

          …………………………


        



        	

          0,1 mg


        

      




      

        	

          Calcio


        



        	

          …………………………


        



        	

          14 mg


        

      




      

        	

          Fósforo


        



        	

          …………………………


        



        	

          11 mg


        

      




      

        	

          Vitamina B1 (tiamina)


        



        	

          …………………………


        



        	

          0,04 mg


        

      




      

        	

          Vitamina B2 (riboflavina)


        



        	

          …………………………


        



        	

          9,01 mg


        

      




      

        	

          Vitamina C (ácido ascórbico)


        



        	

          …………………………


        



        	

          50 mg


        

      




      

        	

          Vitamina C2 o P


        



        	

          …………………………


        



        	

          6 Ul


        

      




      

        	

          Vitamina PP (niacina)


        



        	

          …………………………


        



        	

          0,3 mg


        

      




      

        	

          Nota: la parte comestible representa el 60 % del fruto.


        

      



    




    
LA ESENCIA DE LIMÓN




    Está contenida en la piel del fruto y posee diferentes principios activos: el limonemo, sustancia desinfectante; el citral, aldehído perfumado y excitante; la citrina o vitamina P; el pineno y el felandreno, hidrocarburos contenidos también en la esencia de pino y de eucalipto.




    
EL ÁCIDO MÁLICO




    La presencia del ácido málico es de valor primario en el limón (300 mg/100 g de producto comestible).




    Con otros ácidos —cítrico, tartárico y succínico— el málico es uno de los ácidos de fruta más importantes en fisiopatología humana. Está presente también en las manzanas no maduras, en el arándano negro y rojo, en los membrillos, en la uva espina y en otros frutos que se pueden utilizar en una dieta terapéutica asociados con el limón.




    Indicaciones terapéuticas




    El ácido málico se revela útil en las enfermedades agudas de los niños, de los cuales refuerza las defensas.




    Es el remedio principal para la desintoxicación y la oxigenación del tejido glandular y muscular. Junto con otros ácidos del ciclo de Krebs (cítrico y succínico), elimina los restos tóxicos producidos por el trabajo muscular y regenera las fibras de los tejidos. Gracias a esta propiedad, el ácido málico es un remedio eficaz en las formas reumáticas difusas, en las artropatías funcionales y degenerativas y en las osteopatías.




    La medicina funcional energética lo considera indicado en el tratamiento de las alergias respiratorias y cutáneas, en las infecciones crónicas, en la enteritis aguda (asociado a una dieta a base de manzanas y limón), después de radioterapias, en el desgaste posterior a formas víricas, en el carcinoma rectal, bronquial, de las mamas y uterino.




    Es interesante la sintomatología nerviosa curada con el ácido málico. Se manifiesta con cansancio crónico, ausencia de impulsos activos, tendencia a subrayar los aspectos negativos de la vida y de las personas, nerviosismo y, al mismo tiempo, incapacidad de dedicarse a realizaciones concretas.




    
EL ÁCIDO CÍTRICO




    El ácido cítrico es un importante catalizador del ciclo de Krebs, que regula la respiración de las células. En los procesos bioquímicos se une sobre todo con el ácido málico (6 g/300 mg), y su presencia garantiza al limón un elevado valor nutritivo y terapéutico. La dosis normal tomada por vía oral a través del consumo de limones se transforma casi completamente en los procesos metabólicos. En el estómago, el ácido cítrico combate la acidez gástrica y luego alcaliniza la sangre, transformándose en citratos y en carbonatos que, como sales alcalinas perfectamente asimilables, una vez entrados en la circulación sanguínea, estimulan los mecanismos del sistema endocrino, especialmente del renal.




    El limón maduro contiene del 5 al 7 % de ácido cítrico y se clasifica por esto como un factor esencial para la alimentación, ya que interviene rápidamente en la reactividad del sujeto.




    Cuando un niño rechaza fruta y verdura, significa que tiene una gran necesidad de ácido cítrico. Curándolo con zumo de limón, su vitaminización mejora y en breve tiempo el sujeto cambia de actitud, pidiendo fruta frecuentemente. En el sujeto adulto, una aportación de ácido cítrico superior a la normal puede volverse necesaria en todas las situaciones de precancerosis y de neoplasma en su fase inicial. Además de en los limones, el ácido cítrico está contenido en todas las plantas y frutos, que tendrían que estar incluidos en un plan de prevención de afecciones degenerativas y neoplásicas: piña, cerezas, manzanas, guindas, arándanos, grosella negra, frambuesas...




    Indicaciones terapéuticas




    En la literatura de la medicina funcional energética, el ácido cítrico está indicado en los siguientes trastornos: avitaminosis, hipersensibilidad del sistema neurovegetativo, dismicrobismo intestinal, gastroenteritis, alergias respiratorias y cutáneas, estados de desgaste después de enfermedades víricas, aumento de las transaminasas, infecciones crónicas, picazón, dermatosis, psoriasis, molestias de la respiración celular, estados de precancerosis, carcinoma bronquial, hepático, rectal, del cuerpo pancreático y de la matriz, metástasis por carcinoma.




    
EL LIMÓN EN LA MEDICINA POPULAR




    En la medicina popular, el limón y el ácido cítrico se utilizan desde hace tiempo, en forma de zumo, para tratar las inflamaciones de la boca y de la garganta (estomatitis, anginas, amigdalitis, faringitis), el resfriado, la fiebre, las molestias biliares, la hipertensión...




    Con el vinagre alimentario, el limón entra en recetas «mágicas» o «secretas» contra afecciones de todo tipo, como si se tratara de un fármaco universal. Por ejemplo, en el caso de molestias debidas a la extirpación de la vesícula biliar, se aconseja tomar té con limón y una cucharadita de glicerina, mientras que para las anginas se aconsejan gárgaras con té al limón y una loncha fina de limón para llevar... en los zapatos.




    

      

        ALGUNOS CONSEJOS


      




      Independientemente de las modalidades de consumo, entero o en zumo, el limón se debe tomar siempre en ayunas y nunca justo antes o justo después de una comida, sino por lo menos con tres horas de distancia.




      • Se aconseja diluir el zumo de limón con agua al 50 %, o mezclarlo con el zumo de cítricos dulces (naranjas, mandarinas, pomelos), para disminuir la acidez que podría resultar desagradable al paladar.




      • Hay que evitar endulzar el zumo de limón o de otros cítricos con azúcar refinado, sustancia inorgánica y de por sí biológicamente dañina. La naturaleza del zumo se altera, con el riesgo de molestar el organismo. Es mejor utilizar miel.




      • El zumo se tiene que tomar justo después de exprimirlo de manera que, evitando la exposición al aire, la oxidación química se realice sólo con el oxígeno presente en el cuerpo.




      • En el caso de intolerancia al limón, muy rara y a menudo de naturaleza psíquica (típica para alimentos vegetales), conviene empezar la terapia con dosis mínimas (una cucharadita de zumo diluido) para aumentar luego gradualmente hasta las aconsejadas. El organismo se adaptará al limón de manera natural.
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