ПОЧЕМУ ЛИМОННАЯ ВОДА…
Учёные выделили пять растений, наиболее полезных для здоровья: 

· Бананы

· Орехи

· Свекла

· Сельдерей

· Лимон 
Лимоны обладают антисептическим свойством и очищают организм – это самый сильный очиститель. 
Из них делают множество препаратов: масло, настойку. Также широко употребляют свежую и выжатую корку лимонов наряду с мякотью и соком этого фрукта. 
В мякоти и соке: много лимонной и яблочной кислоты, пектина, калия, меди, фосфора, фитонцидов, витаминов группы В,Р, каротина (провитамина А) и С.
В кожуре: до 140 мг аскорбиновой кислоты на 100 г сухого вещества.

Мякоть этого цитруса обладает способностью устойчиво сохранять содержащиеся

в ней витамины. 
При переработке – нагреве и даже кипячении – витамины в лимонах, в отличие от других фруктов и овощей, почти не распадаются. 
Лечебные свойства особенно действенны при следующих заболеваниях:

· Цинга
· Желтуха
· Отёки

· Мочекаменная болезнь

· Геморрой

· Туберкулёз
· Гастрит

· Ревматизм

· Радикулит

ПОСТОЯННОЕ УПОТРЕБЛЕНИЕ ЛИМОНА 
· сокращает количество необходимого для полноценного отдыха сна, 

· наполняет чувством сытости, что помогает отвыкнуть от злостной привычки перекусывать между основными приёмами пищи,
· рекомендуется беременным женщинам для поддержания здоровья,
· рекомендуется детям, мужчинам, т.к. спасает от авитаминоза,
· укрепляет кровеносные сосуды,
· повышает работоспособность человека и улучшает состояние нервной системы.
Действенное лекарство против гриппа. Хорошо употреблять во время болезни с фруктовым чаем – помогает поддерживать содержание кальция в организме на нужном уровне; а кальций – помощник в борьбе с лихорадкой. 
При варикозном расширении вен и тромбофлебите рекомендуется на ночь на больные вены накладывать тонкие ломтики лимона, сверху прикрывать полосками бумаги и забинтовывать. 
ЛИМОННЫЙ СОК 
· улучшает питание мышцы сердца и других органов,
· предохраняет от кровоизлияния в мозг и сетчатку глаза, т.к. в его состав входит антигеморрагический фактор, снижающий кровоточивость. Это более известно под названием витамина Р, укрепляющего стенки капилляров и улучшающего периферическое кровообращение. 
Ежедневный приём сока одного лимона может снизить повышенное давление на 10%. Особенно действенным оказывается употребление лимонного сока в начальной и умеренной стадии гипертонической болезни (160/90).
Лечебная доза: сок двух больших лимонов в день. Срок интенсивного лечения 2-3 недели.

· При воспалении лёгких лучшим средством является смесь оливкового масла и сока лимона. 
· Разведённый сок лимона применяется для полоскания рта и гортани,
· а для лечения ангины используется неразбавленный сок. 

РЕЦЕПТ при заложенном носе:

1 ч ложку свеже-выжатого сока лимона разбавляем 1-2 ложками кипячёной воды. Втягиваем эту смесь носом и удерживаем на короткое время, а затем надо хорошо высморкаться, очищая нос. 
Сок лимона помогает при грибковых заболеваниях кожи и для смягчения зуда. 

Кожура лимона, сваренная в мёде, употребляется для улучшения пищеварения. 

Отвар плодов и корок лимона – это средство против малярии. 
Экстракт лимона нормализует  нарушение гормонального баланса, апатии, депрессии, улучшает функцию гипофиза. 
Масло получают из свеже-снятой кожуры лимона методом давления под прессом. В эфирном масле 96% терпенов и 3% цитраля (это даёт запах). 
Лимонное масло обладает:

· антисептическими свойствами,

· стимулирует обновление клеток кожи,

· разглаживает морщины,

· отбеливает кожу.
Поскольку лимонная кислота придаёт коже упругость, применяются «лимонные ванны». В ванну, наполненную водой, добавляют 8-9 лимонов, нарезанных ломтиками. 

Лимоны используются также для удаления веснушек и пигментных пятен на лице. 
Для борьбы с потливостью применяются ванночки из лимонной кислоты с добавлением борной кислоты и тимола. В жару вспотевшее лицо или места на теле освежают, протирая ломтиком лимона. 
(Не применяется при язвенной болезни желудка и двенадцатипёрстной кишки)

Лимонная вода

 Наиболие удобный и эффективный способ употребления лимонов - это лимонная вода.
Чтобы  получить лимонную воду необходимо сок одного лимона разбавить в 1 или 1,5 литрах чистой воды. Лимон это особенный фрукт,  он  не запускает процессов пищеварения в желудке, поэтому лимонную воду можно употреблять вместо обычной воды.
ОБОБЩЕНИЕ
Жидкость составляет 60-70% веса здорового человека. Люди могут находиться в течение недель без еды, но лишь несколько дней – без воды. Они могут терять половину своих белков, не подвергая себя реальной опасности. Но потеря уже 10% жидкости может вызвать чувство утомляемости.
Вода, выходящая из организма: 
·  с мочой
·  при дыхании
·  потоотделении
·  испражнении,
должна быть возмещена. Количество таких потерь в среднем от 1,5 до 2,5 литров в сутки. 
Золотое правило:

1 стакан чистой воды на 10 кг веса человека в день на пустой желудок.  В среднем – 8 стаканов воды.
Воду можно принимать всё время, но прекращать пить за полчаса до еды. И начинать пить после окончания пищеварения,  продолжительность которого очень индивидуальна (в среднем 2-3 часа ).

ПРАВИЛЬНОЕ УПОТРЕБЛЕНИЕ ВОДЫ НЕОБХОДИМО:
· для создания правильного количества слюны, 
· желудочного сока, 
· желчи, 
· даже для количества крови,
· для восстановления правильного процесса пищеварения от момента попадания пищи в рот и до вывода опорожнений.
Если вы пьёте достаточно, то моча должна быть светлой. Если она тёмная, то это признак того, что вы мало употребляете воды  (а не жидкости вообще). 
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