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Propriétés et utilisation
Le citron est un fruit dont la renommée n’est plus a faire.

Le cuivre avec la vitamine C en fait un antiseptique; le potassium le
rend un peu diurétique; le calcium est pour |'ossature et le fer donne
force et énergie a I'organisme. Parmi ses grandes qualités, le citron pris
tous les jours prévient certains cancers comme celui de I'cesophage,
de I'estomac, du cdlon, de la bouche et du pharynx. On a constaté que
I'association de citron et de thé vert diminue le risque de cancer.

Le citron, avec les flavonoides et les antioxydants qu’il contient,
ralentit la prolifération de plusieurs lignées de cellules cancéreuses et
diminue la croissance des métastases.
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Le citron agit dans les maladies du cceur et de la circulation. C’est
un remarquable détersif qui fluidifie le sang trop épais et le purifie.
Il fortifie et assouplit les vaisseaux sanguins et participe a la fixation
du calcium.

Le citron et les agrumes contribuent a améliorer la vasodilatation
coronarienne, a diminuer la coagulation du sang et a prévenir 'oxy-
dation du mauvais cholestérol. Le citron par ses est
anti-inflammatoire. lls inhiberaient la synthese et I’activité de média-
teurs impliqués dans I'inflammation. Il est indispensable a ceux qui
souffrent d’hypertension artérielle et de maladies cardiovasculaires.

Le citron est encore apéritif. Le jus est tonifiant pour le systeme ner-
veux, |"appareil digestif et |’organisme en général.

Une cure de citron est toujours trés intéressante pour désintoxiquer
I’'organisme et pour le reminéraliser. Un a deux verres de jus de citron
par jour aident I'organisme a lutter contre le rhumatisme, la goutte,
Iarthrite, le scorbut, les phlébites et prévenir les varices.

Le citron agit également dans la réduction de |"hypercholestéro-
|émie. Le citron peut se méler a différents jus simples comme le jus
de pommes, de carottes, de fruits exotiques, d’orange, de pample-
mousse et de noix de coco.

Le citron agit contre |'obésité, I’hyperviscosité sanguine et contri-
bue a faire perdre du poids en éliminant les graisses stockées dans
le corps.

[l est précieux pour un travail musculaire important et dans I"accom-
pagnement des convalescences.

Le citron est diurétique et activateur de sécrétions et il est bénéfique
a ceux qui ont des maux de téte d’origine hépatique. Il permet aussi
I’élimination des calculs biliaires et rénaux.

Le jus de citron tonifie les nerfs, évite le surmenage et lutte contre les
poisons et les microbes. Le citron a des propriétés antihémorragiques
et fébrifuges. Il peut aider a combattre le cancer et les maladies
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infectieuses. Dés que surviennent I’angine, |'amygdalite, le rhume
ou une infection buccale, on fera des gargarismes avec du jus de
citron chaud qui est microbicide. Il est aussi utilisé contre le bacille
du choléra et le typhus.

Par son action bactéricide, le citron combat la syphilis, la tuber-
culose, désinfecte les plaies, dépure le foie et les reins et fortifie les
bronches.

Pour enlever les verrues, on fera macérer un zeste de citron dans du
vinaigre ou un vin fort, laisser le mélange pendant une semaine et
ensuite I’enduire matin et soir sur la verrue a enlever.

L'essence de citron agit contre les mycoses, les bactéries et les para-
sites intestinaux. Appliquée sur un bouton de fievre (herpés), il agit
comme un antiseptique naturel. (Voir livre: «’aromathérapie - Les
huiles essentielles au service de votre santé», disponible aux Editions
du Parvis.)

Le citron agit merveilleusement sur la voix, il I’éclaircit. Il agit aussi
contre la grippe et la fievre. Un verre de jus de citron avec de I'eau
chaude et du miel d’acacia ou de fleurs fait de I’effet. On peut aussi
faire bouillir 2 clous de girofle et un peu de cannelle pendant quinze
minutes et on ajoute dans la décoction un jus de citron et une cuil-
lerée a café de miel.

Concernant 'esthétique, le jus de citron resserre les pores de la peau.
[l redonne de I'éclat aux cheveux apres un shampoing. Le citron agit
aussi sur les rides et blanchit la peau, décapant la peau trop huileuse.
Le jus de citron peut soigner une blessure car il est antiseptique et
favorise sa cicatrisation. Il soigne aussi |’'eczéma, mélangé a I’huile
d’olive ou d’amande douce.

En frottant les dents avec du zeste de citron matin et soir, on a des
dents blanches.

Le citron est souvent considéré comme un fruit acide. C'est I’
qui le rend acide, mais bien salivé et mélangé a I’'amylase
(enzyme digestive présente dans la salive), il devient alcalin et ne nuit
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pas a I'cesophage, ni a I’'estomac. Bien métabolisé, il peut dissoudre
et éliminer les urates et les oxalates de |’organisme.

Les personnes souffrant de reflux gastro-cesophagien et d’hernie hia-
tale doivent éviter tout agrume qui peut leur causer une irritation de la
muqueuse de |'cesophage ou causer des brilures épigastriques.
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carotte

* phosphore e sodium
e calcium * potassium e vitamines
e caroténoides e provitamine A (A, Bl, B2, B3, B6,
e fer (rétinol) CetE)

Propriétés et utilisation

La carotte est un des légumes les plus précieux pour ’homme. On
peut utiliser sa pulpe, son jus, ses fanes et ses semences.

Elle contient de la provitamine A qui se transforme en rétinol, et des
caroténoides en forte concentration. Ces caroténoides améliorent
Iétat de la peau et des muqueuses. lls s"opposent aux radicaux libres
de l'organisme, ce qui ralentit le vieillissement de la peau.

La vitamine B1 contenue dans la carotte est essentielle pour métaboliser
les sucres et nécessaire au bon fonctionnement nerveux.
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La vitamine B2 agit dans la transformation en énergie des protéines,
des glandes et des lipides. Elle est vitale pour la production de la thy-
roxine. Elle favorise la production des globules rouges apportant de
I’'oxygene a tout le corps et active la cicatrisation des plaies.

La vitamine B3 libére I"énergie fournie par les sucres et elle est néces-
saire a la bonne santé de I"épiderme et des muqueuses digestives.

La vitamine B6 aide les cellules a fabriquer des protéines et a élaborer
des médiateurs comme la sérotonine.

La vitamine C fortifie les capillaires, joue un role capital dans la for-
mation du collagene, préserve la santé des ligaments, des tendons
et des gencives, facilite I’assimilation du fer fourni par I’aliment et
renforce I'immunité.

La vitamine E a un pouvoir antioxydant, stimule le systtme immu-
nitaire, favorise la cicatrisation de la peau et réduit I'inflammation
tissulaire.

La carotte contient encore du fer qui réduit I’'anémie, du phosphore
qui forme les os avec le calcium et la vitamine C.

Le potassium qu’elle contient agit dans la conduction de I'influx ner-
veux, la contraction musculaire, la régulation du rythme cardiaque et
la pression artérielle. Il transforme le sucre en glycogene qui est une
réserve stockée dans les muscles et dans le foie.

Les grands bienfaits de la carotte
— Elle reconstitue le sang et guérit une anémie chronique.

— Elle s’oppose a des hémorragies au niveau de la muqueuse intesti-
nale.

— Elle agit dans la cicatrisation de la muqueuse en cas d'ulcere gas-
trique ou duodénal.

— Elle stimule le transit intestinal, favorise la régularité des selles et
jugule les diarrhées, notamment des nourrissons, grace a ses pec-
tines.
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— Elle purifie et fluidifie la bile évitant bien des affections du foie et
prévient les calculs dans la vésicule biliaire.

— Elle est recommandée pendant la grossesse, car elle active la des-
truction des toxines provenant des contractions musculaires de
["utérus.

— Elle favorise la lactation.
— Elle agit sur la vision nocturne.

— Elle régule aussi le taux de cholestérol sanguin et aide a éliminer
I'acide urique, luttant donc contre les rhumatismes, |'arthrite et la
goutte.

— Appliqué sur le visage des enfants, le jus de carotte fait disparaitre
les crolites en deux mois.

— Le jus de carotte est favorable a une bonne dentition et contribue a
préserver les enfants des caries dentaires.

— Elle est également un bon vermifuge.

— Les semences de carottes ont, comme tisane a raison d’une cuillére
a café par tasse, des propriétés digestives, apéritives, carminatives et
vermifuges.

— La carotte est aussi un cicatrisant gastrique et aussi des plaies.

En usage externe, la carotte par son jus ou rapée est bonne pour gué-
rir les plaies, les ulceres, les brilures, les furoncles, les dermatoses
multiples, les engelures et les gercures.

La carotte est un légume qui est d'une grande richesse nutritive et
curative, on ne peut plus en douter. Qui veut étre en bonne santé ne
doit jamais faire fi de ce l[égume qui, comme le chou, a des vertus
exceptionnelles.
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