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Voda se stavou z citronu?
Zdravy start nového dne
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Citron patfri mezi méné sladké citrusové plody, je skvélym zdrojem pfirodniho
vitaminu C a také vldkniny. Voda se Stavou z citronu ndm pomuze zlepsit
hydrataci a mdze se stat ritudlem naseho pitného rezimu. Jen diky jejimu piti
ale nezhubneme, ani nase télo se tak vyrazné nedetoxikuje. Piti vody s
citronem také nemusi svédcit zubni skloviné a tomu, koho trapi paleni zahy.
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Citron je plodem stromu citronovniku, ktery roste zejména v subtropickych
oblastech. Plvodné sice pochdazi Gdajné z Asie, dnes ho ale mizeme Uspésné
péstovat i na naSem Uzemi - potfebujeme jen teplé slunné stanovisté a
dostatecnou ochranu pres zimu (doma na balkoné i ve skleniku).



Pektiny pomahaiji zvysit pocit zasyceni

Citron patfi mezi méné sladké citrusové plody, ma vysoky podil vody (87-90 %)
a obsahuje jen pomérné malé mnozstvi energie (149 k] na 100 g porci).
Bilkovin i tukl v ném najdeme pomalu, nejvice jsou zastoupeny sacharidy (8,4
g ve 100 g mnozstvi). Mezi nimi dominuji jednoduché sacharidy (glukdza,
frukt6za, mensi mnozstvi sachardzy) a také vldknina. Citrony obsahuji
rozpustnou vlakninu - pektiny - které pomahaji zvysit pocit nasyceni, a tim
snizit energeticky prijem. Bohaté jsou také na vitamin C, kyselinu citronovou,
draslik, v mensim mnozstvi také fosfor, vapnik a horcik.

« Citronova sStava praveé diky obsahu vitaminu C pom0ze k lepSimu vyuziti
zeleza z listové zeleniny a vstrebani Zzeleza ,hemového” z masa a ryb.

Voda se stavou z citronu - jak funguje?
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Urcité jste jiz potkali
doporuceni na piti vody se
stavou z citronu po ranu,
které Udajné pomaha k
hubnuti, detoxikaci téla,
rozjasnéni pleti. Ale jak je to
doopravdy?

Pokud si po probuzeni davate vodu se Stavou z citronu, pak rozhodné nedélate
Spatne.

Podporite tak hydrataci organismu po noci, pfijmete vitamin C ve své
pfirodni forme a udélate prvni krok pro zpravidelnéni svého pitného rezimu.

V |été pouzijte vodu chladnéjsi, v zimé vyuzijte vodu vlaznou (idealné vSak
prevarenou v rychlovarné konvici).

Nicméné jen diky piti vody se Stdvou z citronu urcité nezhubnete a i ¢asto
~Sklonovana“ detoxikace je mytem.



Pozor na sklovinu

Pozor dejte na to, aby nebyl ndpoj pfiliS koncentrovany - kyseliny mohou
vyrazné narusovat zubni sklovinu. Zejména kdyz napoj vypijete po vycisténi
zubl nebo si je jdete Cistit kratce po jeho vypiti. Radéji si Usta vyplachnéte
Cistou vodou a s Cisténim pockejte cca 30 minut.

Koncentrovana stdva z citronu neni vhodna ani pro toho, kdo ma potize s
palenim zahy nebo podrazdénym zaludkem.
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