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Christopher Vasey est un naturopathe installé en Suisse qui
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tels que les concepts d'équilibre acido-basique, d'élimination des
toxines, de maladies de carences et de surcharges, etc. Ses livres
sont traduits dans plusieurs langues et rencontrent un large succés
aux Etats-Unis. Il est I'auteur de l'introduction et de la premiére
partie de cet ouvrage.
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Le goit incomparable du citron en fait un aliment-condiment

de premier choix. Non seulement dans des préparations sucrées
(desserts, limonades...), mais également dans des plats salés.
Il reléve le goit des viandes, des poissons, des céréales, des
légumes, des crudités... Le citron peut s'utiliser partout, dans
les plats les plus connus comme les plus inattendus, ainsi que
le montrent les délicieuses recettes de Lisa Masset.

Le citron n'a cependant pas uniquement des vertus gustatives.
Il posséde aussi des propriétés thérapeutiques. C'est un puissant
désinfectant, efficace méme contre les microbes les plus virulents.
En stimulant le travail du foie et des reins, il détoxique I'organisme
et favorise la perte de poids. Il fluidifie le sang et fortifie les vaisseaux
sanguins. Le citron est un revitalisant de premier ordre, grace a
sa teneur en vitamine C. Sa richesse en acide citrique en fait un
puissant reminéralisant pour les personnes qui métabolisent bien
les acides faibles, mais, a I'inverse, un puissant acidifiant pour celles
qui n'arrivent pas a le faire. C'est d"ailleurs la seule contre-indication
de cet aliment-condiment et « médicament ».

Pour son jus, son zeste ou ses segments, le citron mérite donc
d’étre utilisé quotidiennement dans notre alimentation.




Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n"a pas pour but de

diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probleme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale ou

a un traitement.
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A base de citron

Un alimert-médicarent

UN PEU DE
BOTANIQUE

Le citron appartient a la
famille des Rutacées et provient
du citronnier (Citrus limon), un
arbuste de 5 a 10 métres de
haut, aux feuilles vertes plutét
foncées qui restent sur I'arbre
tout I'hiver. La floraison a lieu
généralement entre mars et avril,
la nouaison (formation des fruits)
en mai-juin, la croissance pendant
|'été, et la maturité lors de la
saison froide (automne-hiver).

C’est un fruit charnu,
c'est-a-dire riche en pulpe,
protégée par une écorce d'un
jaune vif. Le citron le plus utilisé
est celui des espéces Eureka ou
Lisbon. Mais il existe de trés
nombreuses autres variétés
de citron, qui se distinguent les
unes des autres par leur couleur
verte a jaune, leur saveur plus
ou moins sucrée ou acide, leur
aréme, leur richesse en huile

essentielle, etc. Les botanistes
ont recensé environ 2 000 especes
différentes! Pour une méme
variété, leurs caractéristiques
différent également en fonction
du terroir, du climat, de I'age

du citronnier, de la maturité

du citron, etc.

Certains citrons, tels que
ceux de Menton, d’Amalfis,
de Syracuse et de Sorrente,
bénéficient d'une IGP (Indication
Géographique Protégée).

A LA CONQUETE
DU MONDE

Ce sont dans les foréts
chaudes du sud de I'Himalaya
indien et, plus a 'est, dans les
montagnes de la haute Birmanie
(Myanmar) que l'on trouve la
patrie d’origine des citronniers.

Le citron est cultivé depuis
deux a trois millénaires en Inde
et en Chine. Il a probablement

Vrai ou faux citrons?

Dans le langage courant, le terme « citron » fait souvent référence

a des agrumes qui ne sont pas des citrons d'un point de vue
botanique. Par exemple, le citron vert est une lime, la bergamote,
une espéce a part entiere et le yuzu, un cédrat.




été apporté (ou son ancétre,

le cédrat) en Europe, plus
précisément en Grece et a
Rome, au e siécle avant J.-C.,
lorsqu’Alexandre le Grand revint
de ses conquétes en Inde. Au
vie siecle apres J.-C., I'expansion
arabe introduit le citron en
Afrique du Nord, en Afrique
noire et en Espagne.

Présent en Palestine, le citron
entrera en France et en ltalie par
les Croisés.

Mais sa conquéte du monde
ne s'arréte pas la. Au xv° et au
xvie siecle, il gagne I'Amérique
centrale et latine avec les
conquétes espagnoles et
portugaises. De la, il arrive
en Floride et, plus tard, en
Californie.

Originaire d'Asie, cet agrume
est désormais cultivé dans
toutes les zones tropicales
et subtropicales du globe.

Il s"agit du citron classique
et de la variété la plus répandue.
Son écorce est verte lors de
sa croissance. Elle devient jaune
avec sa maturation qui a lieu
en automne et au début de
["hiver, sous l'action du froid.
Il est cueilli lorsqu'il est a
maturité. Son écorce est

épaisse, sa chair juteuse et
de couleur jaune. Sa teneur
en acide donne a son jus
un pH de 2,5.

Il pousse sur un arbre appelé
le limettier. Il en existe deux
especes:

la lime Gallet (Citrus
aurantifolia), dont |'acidité
est trés élevée: pH de 2,1
a 2,4. Les fruits sont plutot
petits et peu sucrés;

la lime de Perse (Citrus
latifolia), dont |'acidité est
moindre: pH de 3,7 a 3,9.
Les fruits sont plutét gros
et plus sucrés.

Les fruits de ces limes sont
cueillis avant maturité. Leur
écorce est de couleur verte,
d’ou leur nom de « citron vert ».
Leur écorce est plus fine et lisse
que celle du citron jaune. Leur
chair est juteuse et a une teinte
verte. La lime n’a pas de pépins.
Sa teneur en vitamine C est
inférieure a celle des citrons
jaunes (30 mg contre 53 mg
pour 100 g).

Pour distinguer les deux
sortes de lime, on utilise de
maniére générale le terme
« lime » pour désigner les
limes acides et « limette »,
pour les limes qui ont une
saveur plus douce par leur
plus grande teneur en sucre.
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Botaniquement parlant, la
lime n’est pas un citron, mais
elle est assimilée a celui-ci parce
que ses caractéristiques et son

utilisation en cuisine sont trés
proches. Il en va de méme pour
les « citrons » Meyer, beldi,
caviar, combava...

Bon a savoir

Jusqu'au début du xvii© siécle, le terme « citron vert » était

utilisé pour parler du citron jaune (Citrus limon), cueilli et utilisé
avant maturité. Dés la fin du xvii© siecle, I'appellation est

réservée aux limes.

Les citrons doux

lls résultent d'un croisement
artificiellement obtenu entre
des variétés différentes de Citrus
limon, donc de citron jaune. lls
sont classés comme Citrus limon
(L) Burmf (classification de
Tanaka). Leur teneur en acide
est trés faible. Comme leur nom
le laisse supposer, ils ont un
agréable goUt sucré. Ils sont
cependant plutdt pauvres en jus.

LA COMPOSITION
DU CITRON

Les propriétés thérapeutiques
et culinaires du citron dépendent
de ses composants. De quoi le
citron est-il donc composé ?

Les acides

Le citron est riche en acides:
son golt I'indique. En effet, son
jus en contient 6 a 8 %. lls se
trouvent principalement sous
forme d'acides citrique, tartrique
et malique. Cette haute teneur

en acides donne au jus de citron
un pHde 2,5 a 3. Peu d'aliments
sont aussi acides: la rhubarbe a
un pH de 3,1 a 3,4 et le vinaigre
un pHde 2,4.

Les acides sont utiles au
corps. lls forment I'un des deux
grands groupes de substances
dont le corps est constitué;
I'autre groupe étant celui des
substances basiques (alcalines).
Les acides et les bases ont des
caractéristiques opposées.
lls devraient étre présents en
quantités égales dans |'organisme,
d'ou la notion d'équilibre
acido-basique.

Les acides entrent dans la
composition de toutes les cellules,
enzymes, sécrétions, etc. Les
protéines sont formées a partir
de substances acides: les acides
aminés; les graisses, a partir
des acides gras. La vitamine C
est acide; elle est un acide
ascorbique. L'acide



chlorhydrique présent dans

les sucs gastriques permet la
digestion des protéines. A cause
de leur grande acidité (pH de 1,6
a 3,2), ils divisent les protéines en
partie plus petites et ainsi plus
accessibles aux autres sucs
digestifs. Le processus de
prédigestion des protéines par
les acides sécrétés par |'estomac
est similaire a celui utilisé en cuisine
pour préparer une marinade. En
faisant mariner du poisson cru ou
de la viande crue dans du jus de
citron, ces aliments sont rendus
propre a la consommation par

la « cuisson » ou « prédigestion »
réalisée par les acides du citron.

Les sucres du citron sont des
sucres simples, faciles a assimiler:
glucose, fructose et saccharose.
lls ne sont pas nombreux, car ils
ne représentent que 7 a 9 % du
poids du citron. Cela place le citron
parmi les fruits pauvres en sucre
(par comparaison, les pommes:
13 % et les raisins: 16,6 %).

Le citron en est trés pauvre,
comme la plupart des fruits.

Avec une teneur de 53 mg pour
100 g, le citron est un fruit riche
en vitamine C. La vitamine C est
parfois appelée «la reine des
vitamines », tant ses propriétés
sont nombreuses et importantes.

Elle a une action dynamisante
sur l'organisme entier. Elle stimule
aussi le systéme immunitaire et
a une puissante action anti-
infectieuse. Elle régularise les
métabolismes et les sécrétions
hormonales, favorise la guérison
de plaies, aide le corps a se
détoxiquer, a lutter contre I'anémie
mais aussi contre le stress.

Elle est recommandée aux
personnes fatiguées, affaiblies
et réceptives aux infections
comme aux personnes stressées
et déprimées. Le citron peut étre
utilisé pour son effet préventif

sur la grippe.

Le citron est riche en vitamines
du groupe B qui sont importantes
pour la production d'énergie,
la digestion et I'assimilation,
I"équilibre nerveux et la synthese
des hormones.

Elle se trouve dans le citron
sous forme de provitamine A
et de vitamine A proprement
dite. Elle favorise la croissance
et la résistance de la peau et
des muqueuses. C'est aussi
la « vitamine des yeux »,
recommandée en cas
d'inflammation et de fatigue
oculaires.

Une forte sollicitation des
yeux, comme c'est le cas pour
les personnes travaillant devant




un écran d'ordinateur, augmente
les besoins en vitamine A.

Cette vitamine a une action
bénéfique sur la microcirculation,
c'est-a-dire au niveau des
capillaires sanguins, ces vaisseaux
extrémement fins qui irriguent
les tissus en profondeur. La
vitamine PP augmente leur
résistance et leur tonicité,
ce qui favorise les phénomenes
de vasoconstriction et de
vasodilatation. Elle diminue aussi
leur perméabilité, ce qui favorise
la circulation sanguine. Ayant
aussi une action fluidifiante sur
le sang, la vitamine PP est une
vitamine des vaisseaux sanguins
et de la circulation.

Les minéraux les plus
représentés dans le citron
sont les suivants.

Le potassium (138 mg/100 g)
est essentiel pour les contractions
musculaires, la transmission de
I'influx nerveux et les échanges
osmotiques. Les symptémes de
carence sont les crampes dans
les jambes, le manque d'énergie
et la rétention d'eau.

Le calcium (26 mg/100 g)
donne leur solidité et leur
rigidité aux os et fortifie
les nerfs.

Le phosphore (16 mg/100 g)
nourrit et fortifie le cerveau
(concentration, mémoire).

Le magnésium (8 mg/100 g)
renforce les défenses immunitaires
du corps et a une action fortifiante
et calmante sur les nerfs.

Le fer (0,6 mg/100 g)
transporte 'oxygéne dans
les tissus et contribue ainsi
a la production d'énergie.

Le citron contient aussi du
sodium, du cuivre, de la silice,
du manganése et du zinc.

Ce n'est pas le fruit le plus
riche en minéraux, mais
I"assimilation de ceux qu'il
contient est favorisée par
I'action de I'acide citrique,
dont il est trés riche.

Ce groupe de substances
a des vertus antioxydantes:
elles captent les radicaux libres
et les neutralisent. Ces derniers
ne peuvent plus agresser
et blesser les cellules, ce qui
conduirait a leur sclérose et
a un vieillissement prématuré.
Les flavonoides sont utilisés,
a titre préventif et curatif,
pour lutter contre les maladies
chroniques, cardiovasculaires,
I'artériosclérose et le cancer.



