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SUPERSTAR
DE L'TMMUNITE

S| COMMUN ET EN MEME TEMPS SI PRECIEUX, LE CITRON EST
INCONTOURNABLE DANS LES RECETTES DE CUISINE COMME
DANS LES REMEDES NATURELS. FRUIT DETOX PAR EXCELLENCE,
CONDIMENT PARFAIT, IL CACHE SOUS SON HABIT JAUNE DE
MULTIPLES TRESORS. DE SON ZESTE A SON JUS EN PASSANT PAR
SES PEPINS, TOUT EST BON... DANS LE CITRON! PAR JULIE MARTORY

\ x\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ﬁii\\{i{{&\”




////////////////////////////;.,,.

/////‘//‘////////{'/,////.////,/f/,/4/,/(,/,/,/,/,/,/,/./

7

C’est la part du citron
dans les 25 kg d’agrumes
consommés en moyenhe
par chacue ménage fran-

gais en 2016. Detrriére
Porangs, les clémentines

et le pamplemousse.
(Source: Interfel)

4 127 tonnes

C’est la quantité de ci-
trons et citrons verts
produits en France en
2017. Une infime partie,
au regard de la produc-
tion mondiale estimée
4 17 218 173 tonnes!
(Source: FAOSTAT)

2 528 174

Clest, en tonnes;, le nombre
de citrons produits par le
Mexique en 2017, produc-
teur N° 1de citrons et ci-
trons verts, suivi par PIinde

(2 364 000 tonnes) et la
Chine (2 353 238 tonnes).
(Source: FAOSTAT)

77,3 %

des échantillons de citrons
non bio testés contiennent
des résidus de pesticides
quantifiables, et 3,1% dé-
passent les limites maxi-
males en résidus (LMR)
autorisées.

(Source : Générations futures-Etat des
lieux des résidus de pesticides dans les
fruits et légumes en France, 2019)
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Asie? Méditerranée? Si son ancétre
le cédrat a poussé dans les contrées
asiatiques, ¢’est bien sous le soleil de
Méditerranée que notre citron jaune
est né. On le sait depuis 2016 grace
aux travaux des spécialistes des
agrumes de PINRA-Cirad de San
Giuliano (Corse) et de leurs collegues
espagnols de 'TVIA, qui ont permis
d’établir la généalogie complexe dece
fruit pourtant si familier. Le citron
serait ainsi né du mariage entre le bi-
garadier — lui-méme moitié mandari-
nier, moitié pamplemoussier — &t le
cédratier, gros citron & la peau bosse-
Jée et premier agrume a avoir été in-
troduit en Méditerranée en 300 avant
J.-C. 50% cédratier, 30 9%, mandarinier
et 20% pamplemoussier : tel est donc
le pedigree de notre citron jaune.
“Les agrumes ont en effet une capacité
d’hybridation remarquable, qu’elle
soit naturelle ou guidée par la main de
I'homme”, souligne Etienne Schaller,
agrumiériste. Aussi, pour décompter
le nombre de variétés de citrons

(N TUS FRAIS, LE MATIN AU REVELL,
DANS DE LEAU TIEDE &EHF\UDE

FLLE TUE LES VITAMINES ; FROIDE,
LES VITAMINES PASSENT TROP

RAPIDEMENT DANS L’\NTEST\{\Q, L

CELA MET TOUT DE SUITE SUR
RAILS POUR LA JOURNEE.
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existantes, c’est peine perdue. Peu
importe: tous autant qu’ils sont,

ils nous intéressent pour leur gott,
unique, et leurs bienfaits, multiples!

Quels sont les principes
actifs du citron?

Avec 39 Cal./100 g au compteur,

la pulpe de citron est trés peu calo-
rique et composée & 89% d’eau. Ce
qui ne 'empéche pas de renfermer un
maximum de nutriments, & commen-
cer bien sfir par la vitamine C. Avec
51 mg/100 g, le citron jaune nest en
réalité pas le fruit le plus riche, mais
un jus couvre & lui seul un tiers de nos
besoins journaliers. La chair du citron
contient également des minéraux et
oligo-éléments avec, en téte, du potas-
sium (157 mg pour 100 g) et du cal-
cium (13 mg pour 100 g). Vu son
acidité, on s’en serait douté: avec

5 g/100 g, le citron est de loin le cham-
pion en acides organiques, principa-
lement de Pacide citrique qui lui
confére, notamment, des propriétés
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D’EN CONSOMMER

llestriche
en vitamine C

Le citron contribue activement &
combler les apports conseillés
en vitamine C. Les citroflavonoides
vont d'ailleurs agir en synergie avec
la vitamine C, améliorant son absorp-
tion et dopant ses effets: soutien
de I'immunité, fabrication d’hor-
mones, action antioxydante
et cicatrisante, protection

des vaisseaux san-
guins...

Il aide a digérer
Parce qu’il stimule la sécrétion
de bile - et plus le repas est gras,
plus il en faudra! -, le citron est
le véritable allié des foies engorgés,
des lendemains de soirées arrosées
ou des (nombreuses) raclettes
de I'hiver. Et lorsque ¢a bloque en
bas, il répond encore présent:
ses fibres facilitent en effet
le transit intestinal.

Il est dis pomble
toute 'année

Avec ses différentes variétés
“des 4 saisons”, le citron est dispo-
nible toute 'année sur les étals.
- Verna, la variété la plus cultivée
en Europe, est récoltée de
février & septembre. Eureka, la
variété d'origine californienne
la plus courante dans le monde, e
pousse quant d elletoute
Fannée. : =
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& Le citron Caviar
3 Originaire d’Australie, on
: le surnomme “citron
perle” ou “finger lime”.
: Sous sa forme longue,
ce citron rare - et donc
cher - cache de petites
e billes nacrées qui
clatent enbouche,
' laissant échapper
une saveur acide et
une pointe pimentée
(pour les palais les
aiguisés ).

issu du mariage du citron-
nier et du bigaradier)
tient plus de Porange que =
du citron. En bouche, '
c’est plutdt inverse. Lé-
gérement amére, sa pulpe
verdatre est délaissée au
- profit de son zeste agréa-
blement herbacé et aci-
dulé. L’huile essentielle
extraite de son écorce ou
de son péricarpe parfume
le thé Earl Grey. On lui
préte des propriétés
antiseptiques, digestives,
anti-inflammatoires... -

o
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cancérigéne. Interdit en France, il

est largement répandu en Espagne...
d’ou sont importés 80% de nos ci-
trons. “Une raison de plus de choisir
ses citrons bio, et si possible d origine
[frangaise, méme si notre production
est faible”, conseille Etienne Schaller.
Laver le citron ne suffit pas a le
débarrasser des traitements, et méme
si 'on n’utilise que le jus, on y est
exposé: malgré son épaisseur, la peau
du citron laisse passer une partie

des produits utilisés. Sur Iétal, on le
choisit ferme et lourd. Mou, il a déja
quelques jours derriére lui... “On le
conserve de préférence a I'air libre et
on le consomme rapidement, surtout
s'il w'est pas traité. Ses huiles essen-
tielles sont extrémement volatiles,

il perd done rapidement sa saveur”,
conseille le spécialiste des agrumes.

Quelle forme consommer ?

En entier, c’est I'idéal pour bénéficier
de ses différents composés qui vont
agir en synergie, mais question gofit,
ce n’est pas toujours évident! “On
peut le couper en trés fines lamelles et
le faire mariner dans de I'huile d’olive.
Ainsi, leurs antioxydants se potentia-
lisent”, propose le Dr Rose Razafim-
belo. Autre solution: le mixer dans ses
smoothies en entier, pépins compris!
En jus, on perd une grande partie de
ses fibres et de ses antioxydants mais
il reste intéressant a condition de le
consommer rapidement. “La vita-
mine C est la plus fragile des vitamines.
Tres sensible a I'air, elle s’oxyde rapide-
ment et perd son action”, rappelle la
nutrithérapeute. Ainsi, 15 minutes
apreés avoir été pressé, un jus a déja
perdu 50% de sa vitamine C! A la
chaleur (dés 60°C), elle s’envole litté-
ralement. Quant au jus en bouteille,
chauffé a haute température pour
permettre sa conservation, il perd
une grande partie de ses bienfaits.
“Son parfum r'aime pas non plus les
hautes températures, c’est pourquoi, en
cuisine, on ['ajoute généralement au
dernier moment. Cela permet égale-
ment d’éviter qu’il ne prenne en amer-

tume”, compléte Etienne Schaller. 9
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ACIDE AUGOUT, LE
CITRON EXERCE EN REALITE
UN EFFET ALCALINISANT
SUR LORGANISME : DE QUOI
LUTTER CONTRE LINFLAM-
MATION POSSIBLE DUNE
ALIMENTATION TROP RICH:.

digestives. Coté antioxydants, ce n’est
pas tant par la quantité que le citron
se distingue — sa teneur en polyphé-
nols totaux est inférieure a la teneur
moyenne contenue dans les fruits esti-
mée & 65,34 mg pour 100 g —mais par
la qualité. Le flavédo (le zeste, partie
externe de ’écorce, jaune et trés par-
fumé) et ’albédo (la partie blanche

et amere, parfois appelée ziste) renfer-
ment en effet des polyphénols spéci-
fiques aux agrumes, les citroflavo-
noides, qui, a I'instar de tous les
antioxydants, protégent nos cellules
du vieillissement et exercent une pro-
tection particuliére des vaisseaux san-
guins. Aux cotés de ’hespéridine et de
Périocitrine, les chefs de file, on trouve
I’hespérétine, la rutine, la naringénine,
la nobilétine, la diosmine... Les pé-
pins contiennent quant & eux des an-
tioxydants de la famille des terpénes,
les limonoides, dont la limonine et la
nomiline. Citons enfin des fibres so-
lubles particuliéres, les pectines, prin-
cipalement concentrées dans ’albédo.

Le citron est-il vraiment

un aliment détox?

“Plus que détox, disons que le citron
facilite la digestion, ¢’est un fait avéré”,
répond le Dr Rose Razafimbelo.

“Le citron stimule la production de
bile, facilite la décomposition des
graisses et leur évacuation. La diges-
tion est ainsi plus efficace. En outre, ses
propriétés diurétiques soutiennent I'ac-
tivité des reins et aident a l'élimination
des toxines. Un jus de citron chaud va
stimuler la production de bile, tandis
qu'un jus de citron froid le transit intes-
tinal”, ajoute Frédérique Laurent,

naturopathe. Ainsi, le citron est depuis
toujours utilisé en médecine chinoise
pour harmoniser le systéme digestif.
Coté minceur, en revanche, il ne faut
pas en attendre une véritable action
“brile-graisse” - aucun aliment n’a

ce pouvoir magique! Mais il détient un

autre atout: “De par son acidité, il contri-

bue a abaisser l'index glycémique des
aliments qu’il accompagne, comme le fait
le vinaigre”, précise la naturopathe.

Permet-il de tenir les

microbes a distance?

Véritable carburant des globules
blancs, la vitamine C soutient 'immu-
nité. De la a dire qu’elle permet de pré-
venir les maux de 'hiver ou d’écourter
les rhumes, les résultats des recherches
se suivent... et ne se ressemblent pas!
Mais outre sa richesse en vitamine C,
le citron posseéde des armes pour nous
aider & lutter contre les microbes: des
propriétés antiseptiques et antivirales.

Phuile essentielle de citron (Citrus

prendre 1a 2 gouttes - pas plus...

......

... SUR UN COMPRIME
NEUTRE OU UN DEMI SUCRE,
a laisser fondre sous la langue.
“Sous cette forme, on l'utilise
également comme hépato-
protecteur lors de Futilisation
d"autres huiles essentielles par
voie orale”, précise la naturo-
pathe Frédérique Laurent.

Issue de Pexpression a froid du zeste,

limonum, sur ’étiquette) contient, entre
autres, du limonéne et du citral. Par voie
orale, elle est utilisée en tant que tonique
digestif en cas de foie engorgé ou pour
faire passer la nausée. Il suffit alors d’en

Mais attention: “Pour cet usage,

on va utiliser I'huile essentielle de
citron comme assainissant de Uair,

o elle détruit une vingtaine de germes”,
explique Frédérique Laurent.

Le citron offre-t-il

d’autres protections?

Si on la connait comme la vitamine
de Pimmunité, “la vitamine C est sur-
tout un antioxydant majeur que notre
corps ne peut synthétiser, rappelle le
Dr Rose Razafimbelo. A la maniére
d'un jus de citron sur une tranche

de pomme évite qu’elle ne noircisse

— ou chimiquement parlant, qu’elle ne
s’oxyde —, la vitamine C fait de méme
dans notre corps.” Ainsi, comme tout
aliment riche en antioxydants, le ci-
tron contribue 2 la lutte contre les ra-
dicaux libres responsables du vieillis-
sement cellulaire. Les antioxydants de ‘
I’écorce exercent en outre une protec- |
tion du systéme cardio-vasculaire.

EN CUISINE,

sa saveur fraiche et
citronnée s’associe
parfaitement avec
i les fruits de mer,
les plats exotigques

: et bien siir avec
tous les desserts ol
elle peut d'ailleurs
remplacer le zeste,
araisonde4a
5gouttes dans les
pétes & gateaux,
crépes, cremes, etc.
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