CITRON - zazracné ovoce aneb Zluty zazrak

Citronik je nejrozsifenéjSim ovocem na zemékouli. O rozsifeni citrént
se zaslouZili pfedev§im arabsti obchodnici a tyto Zluté plody pouzivaji
lidé jiZ vice nez 4000 let k 1éCeni fady zdravotnich potiZi, v kuchyni,
v kosmetice a domicnosti.

Plody citroniku obsahuji mnoho vitamini a mineralnich
latek: provitamin A, vitaminy skupiny B, vitamin C, vdpnik, hoi¢ik,
Zelezo, sodik, draslik, mangan, méd’, zinek, fosfor, siru, organické
kyseliny (az 8% kyseliny citrénové) a proteiny. Citrony rovnéz
pomahaji odkyselovat organismus.

Lécivé latky:

Citron je bohatym zdrojem vitaminu C, neboli kyseliny askorbové, ktera posiluje obranyschopnost organismu.
Dile podporuje tvorbu kolagenu, litky, kterd se podili na stavbé pojivové tkdn€ a pomdha pfi hojeni nejriznéjsich
poranéni. Citrénova Stava obsahuje karotenoidy, vitaminy skupiny B, pektiny, fosfor, draslik, sodik,
dvojmocny vapnik, dvojmocné Zelezo a dalSi stopové a mineralni prvky. Citron pfedev§im obsahuje
tzv. flavonoidy s antioxida¢nimi vlastnostmi, které preventivné ptsobi proti kardiovaskularnim chorobam
a rakovinnému bujeni. Hesperidin a ostatni flavonoidy obsazené v citronech posiluji stény kapilar, zlepSuji pruZnost
cév a snizuji tvorbu krevnich srazenin.

Lécivé ucinky citronu:
- Posiluje imunitn{ systém a obranyschopnost
- Pomaha pti zaZivani
- Zabratiuje krvaceni z ddsni
- Posiluje tepny
- Posiluje vlasy, nehty a pokozku
- Zvysuje vykonnost
- Plsobi preventivné proti kieCovym Zilam

Kiira z citronu

Ktra tohoto plodu pomédhd odvadét z organismu kyselinu mocovou, proto je velmi vhodnym prosttedkem proti
revmatismu, artréze, dné. Déile pomdhd snizovat krevni tlak, zabrafiuje vzniku sraZenin, kornaténi tepen, posiluje
jétra a zluénik.

Vnitini citronovd kiira — albeno, je bohatd na rostlinny antioxidant (bioflavonoid) citrin, ktery uc¢inné posiluje
a sniZuje bolestivost stén Zil a vlase¢nic. Mlze byt tedy dcinnou pomoci i prevenci kiecovych Zil. V kife je také
obsaZena latka limonen, ta vykazuje urcité plisobeni proti rustu nador. Védci se zaméfili predev§im na vyzkum
vyuZiti limonenu pfi prevenci a 1é€bé nadorovych onemocnéni, zejména prsu. Zjistili, Ze tato latka vyrazné potlacuje
rust nadord. Zajimavé bylo i zjiSténi, Ze v organismu vyvolava rozpad estrogenu na slabsi formu. Zvysend hladina
tohoto hormonu je spojovédna s vys$im ohroZenim rakovinou prsu. Limonen rovnéZ posiluje jaterni ¢innost. Obklady
z bilé citronové duZiny se vSeobecné pouzivaji na viedy, abscesy a poranéni kuiZe.

Stdva 7 citronu

Citrény obsahuji éterické oleje, které pomahaji rozpoustét zlu¢ové kameny, maji antibakteridlni Gicinky a sniZuji
horecku. Piti citrénové §tavy a jeji pfiddvani do rozlicnych salatli procistuje jatra i ledviny. Citrénova §tdva
odstrafiuje usazené soli z organismu. Pfi dn€ a jinych kloubnich potiZich se doporucuje kazdodenni piti zfedéné
Stavy z citrénd a potirdni kostnich vyristkd.

Citronova St’ava na prekyseleny Zaludek

Ponékud zvlastni se muZe zdat skuteCnost, Ze citronova $tdva v organismu pisobi zdsadité a citron neutralizuje
nadmérnou produkci kyseliny solné v Zaludku. Tim padem miZe byt i dcinny pomocnik pii paleni Zahy.
Pti prekyseleném Zaludku uZivame 3 x denné 1 ¢ajovou 1Zicku Cerstvé citronové st'avy.

VyuZiti v mediciné

Citron pro posileni imunity a proti poceni - u nas se citrény vyuZzivaji hlavné v zimé k prevenci proti nachlazeni
a chfipkovym onemocnénim. Nasi jizni sousedé vSak doporucuji zvySenou konzumace vitamint i v 1été, protoze
citrusové plody ochlazuji a chrani pfed nadmérnym pocenim.

Citroén proti horecce - smichejte 1zici smetany s 8 kapkami citronového oleje a rozifed'te jednim litem studené vody.
Do roztoku namocte Inéné platno, vyZdimejte a na pét minut ovifte kolem lytek. Opakujte 3x.

Citrén proti prijmu - do sklenice vody pridejte stavu z 1 citronu. Rozd€lte na pét davek a béhem dne vypijte.
Citréon na zanét dasni - po vycisténi zubl vyplachujte tsta vlaznou vodou, do které jste pfidali §tdvu z 1 citrénu.
Citron proti depresim -v aromaterapii se pouziva pii depresich a povzbuzovani a zlepSovani soustfedéni.

Citréon na hmyzi bodnuti - citrénovou $tdvou potiete kiizi po hmyzim Stipnuti nebo vcelim bodnuti, zabranuje
svédéni.
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Citréon na o¢istu jater a zluéniku - kazdé rano na lacno 1,5 lZice olivového panenského oleje, 1 lzice Stdavy
z citrénu a poloviny 1Zice v€eliho medu — nemichejte a konzumujte postupné. Snidejte az po uplynuti cca 15 minut.
Kdra se provadi u nemocnych kazdoro¢né po dobu 5 mésictl, zdravi lidé provadéji tuto ktiru jednou za 2 — 3 roky.
Béhem této klry je nutné drzet dietu a vyloucit z jidelnicku smazené pokrmy, alkohol, kdvu a nékterd masa.
Citrén na mozoly - mozoly obloZte platky citrénu, obvazte a nechte ptsobit pies noc. Nékolikrat opakujte, dokud
tvrdd kiiZe nezmizi.
Citron na bolestiva mista a hojeni ran - citrén mizeme ptikladat na pohmozdéniny svalti nebo pouzit pfi bolesti
hlavy.
Bolest hlavy - Do Sidlku neslazené ¢erné kavy pfilijte stdvu z 1 citrénu a vypijte.
Bolesti v krku - Stavu z 1 citrénu rozmichejte ve 1/4 1 vlazné vody a piidejte 1 17ici soli. Smési kloktejte 3 x denné
po dobu a dvou dnti
Citrén na zastaveni krvaceni - pokud trpite krvacenim z nosu, vyzkousejte vatové Stéticky namocené do citronové
§tavy a jemn¢ jimi potukdvejte vnitini stranu nosu, dokud se krvaceni nezastavi.
Citron na paleni Zahy - pon¢kud zvlastni se mize zdat skutecnost, Ze citronova Stdva v organismu pusobi zdsadité
a citrén neutralizuje nadmérnou produkci kyseliny solné v Zaludku. Tim piddem mutZe byt i i¢inny pomocnik pfi
paleni Zahy.
Dalsi 1é¢ivé ucinky citréonu
e Citréon v téle ptsobi zdsadotvorné, jeho pecenim vznikaji latky, které obsahuji salycilaty, které jsou velmi
ucinné pii lé¢eni revmatickych onemocnén.
e Citrén vyplavuje z téla mocovinu, to je praveé dulezité pfi onemocnéni dnou a pii celkovém piekyseleni
organizmu, které je pfi€¢inou mnoha onemocnéni.
e Pektin obsaZeny v citrénech d¢inn€ snizuje hladinu cholesterolu v krvi, pfiznive€ ovliviluje traveni, podporuje
¢innost Zluéniku a slinivky. Pisobi také proti vdpenaténi cév a ma také ucinek protiskleroticky.
e Albedo je vnitini bild pénovitd slupka, kterd se uziva pii chorobdch srdce. ZlepSuje pritok krve cévami,
pusobi proti alergiim, potlacuji zanéty a predchdzi zhoubnému bujeni Sedému oénimu zékalu.
e 'V ktife citrénu se nachdzi étericky olej, ktery ni¢i bakteria a plisné.
e Citrony pomdhaji ptedchazet také rakoviné a trombdze.

Vyuziti v kosmetice

AKkné a celulitida - pievarenim 1 litru vody, zchlazenim na 37 stupiti a pfiddanim §tdvy z 1 citrénu a 2 1Zicemi medu
ziskate roztok, kterym 2 x denné potirejte mista postiZend akné. Pfi zbavovidni se pomerancové kiize, zvané
celulitida, si krom specidlniho cviceni miiZete pomoci masazi éterickym citrénovym olejem.

Sucha plet’ - 1 Izice tvarohu, jedno vejce, 1 lzice mouckového cukru, 3 1Zice jogurtu a §tdva z jednoho citrénu.
Z vyjmenovanych surovin smichdme smés, kterou naneseme v silné vrstvé na suché ruce nebo drsné paty a nechame
15 minut ptsobit. Pak oplachneme — pokoZka se zklidni, promasti a vypne.

Regenerace vlasii - smichime 2 Zloutky, 1 1zici medu a $tdvu z jednoho citrénu. KaSicku vetfeme do vlhkych
koneckil vlasti a nechdme 15 minut ptisobit, pak opldchneme vodou. Smés zlepsi kvalitu vlast vysusenych od slunce
i vlasti narusenych barvenim. Vlasy budou po této ktife vlacné a lesklé.

Padani vlasi - vtirani citrénové $tavy do pokozky hlavy poméha pii infekcich skalpu a padani vlasu.

Nehty - potirejte nehty kouskem citrénu poméhd pokud mate zadery ¢i bilé skvrny na nehtech. Poméh4 také proti
lamavosti nehtd (nedostatku zinku a vapniku v organismu).

Vyufziti v kuchyni
Kiira - je tak cenna jako kofeni. Dava pokrmiim pikantni ptichut’.
Stava - citronova $tdva upravend v horkou nebo studenou limonddu je obcerstvujicim i zdravym népojem.
Citronové $tdvy uzivame misto octa, chceme-li, aby n€ktery pokrm mél zvlasté dobrou chut’. Citronova $tdva nékdy
napravi chut’ celého pokrmu. Citronova oméacka, at’ uZ obycejnd k masu, nebo jako majonéza, uspokoji nejvétsiho
labuznika. Stdva do Gaje osvéZuje. Stdva nakapana na rybu je pochoutkou. Platky citronu zdobi nejvkusnéji pokrmy.
Recepty - citronové nakypy, pudingy, rizné krémy patii mezi nejvetsi pochoutky kuchyné. V Anglii se nazyva
citronovy puding kralem pudingti. VyuZitkujme toto cenné ovoce, které je nejen chutné, ale i zdravé.
Rady a tipy
e Snih z bilkdl sndze uslehdme do tuha, kdyZ pouZijeme bilky pokojové teploty a pfed Slehdnim piidame
Spetku cukru a nékolik kapek citronové stavy.
e Ovoce pokrdjené do ovocného saldtu neztrati svoji barvu ani neztmavne, kdyZ je pokapeme citrénovou
Stavou. A navic salat ziskd ptikyselenim pikantné&jsi chut’.
e Pfi vafeni zeleniny pfiddme do vody kapku citrénové §tavy a mame jistotu, Ze zelenina ziistane pckné bila.
Metoda se osvedcila hlavné pfi vafeni celeru a kvétdku.
e Aby nezcernal salam tam, kde jsme z n¢ho kousek odkrojili, pfiloZime na fez slaby plétek citrénu. Saldm
neztmavne a také neoschne.

Page 2 of 3



VyuZiti v domécnosti

Nemusite plytvat penézi tim, Ze koupite toxické chemikdlie, které Cisti va§ domov, 1é¢i nechlazeni nebo pecuji o vasi
kazi. Citronova §tdva je jednoduchou piirodni alternativou, kterd nahradi nespocet pfedrazenych chemikalii.

1. ODMASTENI - Smés vody a citronové §tdvy staci k tomu, aby odstranila tuk na vaSich kuchynskych
spotiebicich a plotnach.

2. DEZINFEKCE A ODSTRANENI ZAPACHU V KUCHYNI - Je vage ledni¢ka a pracovni plocha opravdu
Cistd? Povrchy, kde skladujeme a pfipravujeme jidlo potfebuji byt Cisté a zaroveit bychom na né€ neméli pouzivat
chemické Cistici prostfedky. Citronova $tdva je vybornd dezinfekce pro takovéto povrchy a také velmi dobie
odstrani skvrny a pachy.

3. BOLENI V KRKU A KASEL - Smichejte syrovy med se stejnym mnoZstvim citronové §tavy. To zklidni vas
kasel stejné tak jako bolest v krku

4. ZLEPSENI TRAVENI - Cerstvi citronovd §tdva s vodou miize pomoci lep§imu traveni jidel. Také jeji piti
po ranu skvéle hydratuje organismus a nastartuje vas.

5. TONIZUJTE SVOU PLET- Vatovy tampén namodte ve citronové §t4vé ziedéné vodou a naneste na vasi plet.
Ponechte asi 10 minut a poté oplachnéte. Citronova §t'ava prirozené olupuje vasi kizi a muze také zesvétlit tmavé
skvrny a jizvy.

6. CISTE SKLO - Citronovi §tdva je piesné to, co potiebujete pro vizy, konvice na kdvu ¢ stolni lahve bez lesku.
MuzZete pouzit Stavu zfedénou 1:10 pro Cisténi a lesk vasich oken.

7. ZJEMNENI VASICH RUKOU - Citronova §tdva skvéle odstrafiuje neistoty z vasich rukou. Lehce drhnéte
citronovou §t'dvou a pak oplachnéte a ruce si namazte. Vase ruce budou Cisté, mekké a svezi.

8. ODSTRANTE ZASLEPENI — Smési soli a citronové Stavy muZete znovu nalestit méd’, chrom a mosaz.

9. ZESVETLETE SI VLASY- Chemikalie pouZivané na zesvétleni vlast jsou velmi toxické. Postiikejte svou hlavu
citronovou St'dvou pred tim, nez pljdete na slunicko. A dal$i moZnost: oplachujte si vlasy smési vody a citronové
Stavy pro zvyseni lesku.

10. VYCISTETE TOALETU - Smés boraxu a citronové §t'4vy jednoduse vy&isti vasi toaletu, 7e bude jako nova.

Prestoze citron blahodarné plisobi na celé t€lo, nejvice se ho vyuZziva pii problémech s krvi. ZlepSuje vstiebavani
Zeleza ve stievech. Redi krev, ¢imZ chrani organismus pied vznikem trombézy. Ulehéuje likvidaci odpadnich latek
metabolismu v krvi. Citrony by mély byt soucdsti stravy kazdého, kdo trpi chudokrevnosti. Ackoliv maji velmi
nizky obsah Zeleza, jsou silnym antianemikem, protoZe zvySuji vsttebavdni Zeleza doddvaného jinou rostlinnou
potravou.

Pouzité zdroje:

http://bylinkovyraj.net/citron/
http://www.zazracnacitronovakura.cz/o-citronech/
http://www.abecedazdravi.cz/aktualne/chvala-budiz-citronu-aneb-zluty-zazrak
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