PIJMY WODE Z CYTRYNA
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wzmocni¢ Waszg odpornos¢ — picie soku z cytryny z wodg. Oto co o piciu wody z cytryng
wyczytalem w poradniku w internecie (na dole artykutu link):

P

Sok z cytryny zawiera przeciwutleniacze. Jest on zrodtem flawonoidow — zwigzkow o charakterze
przeciwutleniaczy, ktore chronig DNA i biatka komorek ciata przed uszkodzeniem przez wolne
rodniki. Dzigki temu mogg zmniejsza¢ ryzyko nowotworow, chorob neurodegeneracyjnych i chorob
uktadu krazenia. Sok z cytryny alkalizuje (w przeciwienstwie do zakwaszania) nasze organizmy, nie
pozwalajac na wbudowanie si¢ wirusOw. Flawonoidy z cytryny wptywajg na obnizenie ci$nienia
krwi 1 zwigkszaja wrazliwo$¢ tkanek na insuling, dzigki czemu uczestniczg w prewencji cukrzycy.
Redukowanie stresu oksydacyjnego 1 wywotanych przez nie uszkodzen potwierdzono w badaniach.

Woda z cytryna:
® pomaga pozby¢ si¢ kamieni nerkowych,
e pita na czczo doskonale nawadnia,
e pomaga pozby¢ si¢ zbednych kilogramow,
e wspomaga trawienie,
® \wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn,
e poprawia pamie¢ i koncentracje,

e pomaga utrzymaé rownowage kwasowo-zasadowa organizmu.



W soku z cytryny mamy duzo witaminy C a niedobdr witaminy C moze by¢ bardzo grozny dla
organizmu. Jest to bowiem jedna z gldéwnych substancji odpowiadajacych za naszg odpornosc.
Spozywanie cytryn jest wskazane szczegolnie w okresie jesienno-zimowym, kiedy niesprzyjajgce
warunki pogodowe sprzyjajg przezigbieniom i roznorakim infekcjom. Dodatkowo wazna jest
suplementacja witaming C w przypadku diety ubogiej w jej zrodta (przede wszystkim owoce 1
warzywa — papryka, dzika r6za, jarmuz, brokuty, czarna porzeczka, truskawki i inne owoce
jagodowe, pomidory, cytrusy).

Udowodniono takze, ze substancja ta jest skutecznym przeciwutleniaczem, a wiec neutralizuje
wolne rodniki odpowiadajgce m. in. za wyniszczanie i starzenie si¢ organizmu. Witamina C ma
wigc zastosowanie rOwniez w kosmetyce. Z racji tego, ze bierze udziat w tworzeniu kolagenu,
regeneruje skore oraz wptywa na zdrowie tkanki chrzestnej i kostnej. Dodatkowo najnowsze
badania wykazaty, ze witamina C wspomaga uktad krwiono$ny, zapobiegajac powstawaniu zmian
miazdzycowych. Niektore Zzrodta mowia tez o jej zdolnosciach do niszczenia komorek rakowych
czyli nowotworowych...i tak by mozna pisa¢ i pisa¢. Dodam, ze sam osobiscie stosuj¢ si¢ do tego i
sam codziennie pij¢ duzo wody z cytryng i nie choruje...Bede pit dalej, zeby tak zostato:-)...(Jako
ciekawostke dodam, ze dodatkowo nie uzywam cukru, maki...fluoru...chipsow, zupek
chinskich...alkoholu i staram si¢ je$¢ zywno$¢ nieprzetworzong np. surowe jaja, SUrOWe OWOCE |
warzywa a w tym jabtka, cebule i czosnek. Pije herbate z czystka na wirusy i1 detoksykacje i ze
skrzypu polnego...no i nie pij¢ z plastiku bo nie chce zmienic¢ pici na tg lepsza:-) Plastiki zawieraja
zwigzki udajace hormony zenskie czyli tak zwane ksero estrogeny...szkodliwe rowniez dla
dziewczyn).

Arkadiusz Kedzior za: https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-
odzywianie/czy-warto-pic-wode-z-cytryna-aa-nh7N-rqdJ-mxFv.html



