NASZE ZYCIE echo zycia

Cytryna to w gléwnej mierze witamina C
- jeden 100 g owoc zawiera jej az 70 mg
(dzienne zapotrzebowanie organizmu wynosi

60 mg). Kolejna witamina w cytrynie

to P (rutyna). Jej gléwnym zadaniem jest

ochrona witaminy C przed zbyt szybkim

utlenianiem, tak wiec jest wspotodpowiedzialna

za oddalanie symptomow szkorbutu.

Gléwnym Zrédlem tej cennej witaminy jest
skorka warto wiec jg wykorzystac.
W cytrynie znajdziemy niewielkie ilosci

witaminy B1, B2, B6, E.

Cytryna to réwniez kwas cytrynowy,
woda (90 g), tluszcze (0,6 g), bialka (0,7g),
weglowodany (7,1 g) oraz mineraly:
glownie potas (az 150 mg na 100 g cytryny),
ale réwniez séd, magnez, wapn, fosfor,
zelazo i jod.

Dzigki bogactwu cytryny mozemy wyleczy¢ wiele dolegliwosci i schorzen:
« goraczka: sok z catej cytryny wlac do ¥ szklanki ostodzonej wody, wypic.
« pasozyty jelitowe: pi¢ wywar z calej cytryny
« owsiki: zmiazdzy¢ nasiona cytryny, doda¢ miod i z;adac codziennie rano na czczo az do wyleczema
« angina: plukac gardto sokiem cytrynowym rozcienczonym z ciepla woda
« migrena: kompres z soku cytrynowego
« przekrwienie watroby: wieczorem zala¢ wrzacg woda 3 rozkrojone cytryny, odstawi¢ na noc pod przy-
kryciem. Wypi¢ nastepnego dnia rano na czczo.

« zapalenie jamy ustnej: sok z cytryny zmiesza¢ z miodem i wodg - roztworem ptukac usta.

Energia na rozpoczecie dnia: nalezy na czczo wypi¢ $wiezo wyciéniety sok z polowy cytryny z poto-
wa szklanki letniej, przegotowanej wody. Taki napdj pity codziennie rano pozwoli nie tylko zaopatrzyc
organizm w spora dawke witaminy C, ale réwniez znacznie poprawi prace watroby, pomagajac oczyscic
ja z toksyn. Efekty powinny by¢ zauwazalne juz po dwoch tygodniach stosowania tej metody. Po wypiciu
napoju mozna tez przygotowac sobie ciepla kapiel (nie goraca!) z dodatkiem trzech cytryn (nie o ranych')
dwie kroimy na pol, jedng w plasterki — wszystkie wrzucamy do wody. Taka kapiel pozwoli nam
$wiezo a skora bedzie odzywiona i gladka.

Cytryna w kosmetyce: Paznokcie: jesli mamy slabe, tamigce si¢ i rozdwajajace - powi
i wieczorem przykiadac do paznokci gazik mocno nasgczony sokiem z cytryny. Stosujemy t
tydzien.

Dlonie: jesli na naszych dloniach pojawily si¢ zmiany skorne lub przebarwienia to najl
zaniem bedzie krem cytrynowy. Kilka kropel cytryny dodajemy do gliceryny i smarujeny
Krem dziala wybielajaco i wygladzajaco.

Warto wiedziec:
W sklepach czesto sq dostepne cytryny owinigte w bibutke - nie nalezy ich
Bibutka jest nasgczona dwufenylem - substancjg, ktdrej zadam
medopuszczeme do plesmema
Aby uzyskac z cytryny wiecej soku, nalezy jq parzyc przez 5 min
Dodanie kilku kropel soku do potraw z migsa utatwia
Wazne!
Bardzo istotne jest, aby nie spoZywac cytryn niedojrzat
Takie cytryny wyptukujq z organizmu biopierwi
0 ogromnym znaczeniu dla organizmu. Chodzi tu glow wiec kosci i zeby.

oprac. Ewa Lyczkowska
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