Cytryna sposobem na odpornos¢

Kwasna mina to niejedyny skutek przezucia plasterka cytryny.
Owoc cytryny zawiera wiele zwigzkdéw leczniczych, ktédre
podnosza odpornosé, wzmacniajg naczynia krwionosne i
przyspieszaja gojenie. Mogg tez hamowac¢ zmiany w komdrkach,
ktére prowadza do raka. Szklanka goracej wody ze spora iloscia
soku wycisnietego z cytryny i tyzka miodu to doskonaty eliksir
na bolace gardto. Ten owoc jest tez niezbednym sktadnikiem
wielu domowych syropow na kaszel i wtasnej roboty sSrodkéw do
pielegnacji urody.

Troche historii

Cytryny, bedgce krzyzowka owocu o nazwie cytron z limonka,
prawdopodobnie narodzity sie w Chinach lub Indiach okoto 2500
lat temu. W XI wieku Arabowie zaczeli uprawia¢ je w Hiszpanii
i Afryce Potudniowej, a krzyzowcy rozpowszechnili w catej
Europie. Wraz z drugg wyprawg Krzysztofa Kolumba w 1493 roku
zawedrowaty do Ameryki, gdzie wkrotce zaczeto je uprawia¢ na
Florydzie. Wieki temu brytyjscy zeglarze jadali cytryny w
ogromnych ilosciach, zeby uchroni¢ sie przed szkorbutem,
wyniszczajgcg organizm choroba wywotywang niedoborem witaminy
C. Jeden owoc zawiera az 39 mg tej witaminy, czyli wiecej niz
jej zalecane dzienne spozycie. Przed szkorbutem chronili sie
cytrynami réwniez goérnicy i poszukiwacze przygdéd w czasie
kalifornijskiej gorgczki ztota. Cenili je tak bardzo, ze w
1849 roku ptacili za jeden owoc jednego dolara, roéownowartosc
ponad 25 dzisiejszych dolaréw amerykanskich.

Co zawiera cytryna

Dzieki wysokiej zawarto$ci witaminy C cytryna obniza poziom
histaminy, zwigzku wywolujgcego przekrwienie sluzéwki nosa i
zaczerwienienie oczu. Ta witamina jest silnym
przeciwutleniaczem 1likwidujgcym wolne rodniki, ktére
uszkadzaja komérki, a takze chroni przed chorobami serca.
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Kilka badan wykazato, Zze jej niedobdr podnosi ryzyko zawatu
serca. W wyniku utlenienia przez wolne rodniki cholesterol
tatwiej tworzy ptytki miazdzycowe, ktdére moga zablokowac
tetnice. Organizm wykorzystuje witamine C do stymulowania
komérek uktadu odpornosciowego i wytwarzania kolagenu, budulca
tkanek, ktory uczestniczy w procesie gojenia ran. Cytryny sg
tez bogate w kwas cytrynowy, zwigzek spowalniajgcy wydalanie
wapnia i zapobiegajacy tworzeniu sie kamieni nerkowych. Jesli
cierpimy na kamice nerek, powinnismy wypija¢ codziennie nawet
osiem szklanek lemoniady przyrzadzonej ze S$Swiezego soku
cytrynowego (dostodzonego mozliwie jak najmniejszg iloS$ciag
cukru). Ten orzezwiajacy napdj przeciwdziata powstawaniu
kamieni réwnie skutecznie, co cytryniany przepisywane na
recepte, takie jak cytrynian potasu. Skérka cytryny zawiera
duzo rutyny, bioflawonoidu, ktéry wzmacnia Sciany naczyi
krwionos$nych, réwniez wtosowatych, *agodzi béle towarzyszgce
zylakom, a nawet przeciwdziata ich powstawaniu.

Porady dla kupujacego

Skéorka cytryny powinna by¢ nieuszkodzona, gtadka, o
intensywnie z6t*tym kolorze. Nieréwna skorka czesto wskazuje,
ze jest ona gruba, a to oznacza niewiele soku. Warto tez
zwréci¢ uwage na ciezar owocu. Im wydaje sie on ciezszy, tym
lepiej. Przed wycis$nieciem nalezy potoczy¢ cytryne dtonig po
blacie. Dzieki temu uzyskamy wiecej soku.

Dobrze wiedzied

W sprzedazy dostepnych jest wiele odmian cytryn. ‘Eureka’ ma
kilka nasion i niezbyt gtadkag skoérke. Cytryny odmiany ‘Lisbon’
sg gtadsze i zazwyczaj nie majg pestek. Jedne i drugie sg dos¢
kwasne. Natomiast odmiana ‘Meyer’ jest stodsza, wiec doskonale
nadaje sie do drinkéw i deserdw. Na razie dos$¢ trudno ja
kupi¢, ale zdobywa coraz wiekszg popularnos¢. Uwaza sie, ze ta
krzyzowka cytryny z pomaranczg pochodzi z Chin. Jej owoce sg
bardziej okragte niz typowej cytryny, a skoérka ma lekko



pomaranczowy odcien.
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