
 

Chi è alla ricerca di un metodo semplice ed economico per migliorare la propria vita e la salute generale, non dovrà cercare oltre. 

Bere acqua e limone come prima cosa al mattino rappresenta una routine facile e dagli effetti davvero benefici. 

Il limone vanta numerosi benefici per la salute, conosciuti fin dall’antichità. Tra le sue proprietà più importanti ricordiamo quelle 

antibatteriche ed antivirali; inoltre, il limone aiuta a stimolare il sistema immunitario ed è un ottimo alleato se si vuole perdere 

peso perché ha effetti digestivi e depura il fegato. 

 

Come si prepara l’acqua tiepida con limone? 

Usate preferibilmente acqua  tiepida e non bollente. Utilizzate sempre limoni freschi, da agricoltura biologica se possibile, e mai il 

succo di limone confezionato e venduto in bottiglia. Dovete spremere il succo di mezzo limone in un bicchiere d’acqua tiepida che 

poi berrete tutte le mattine a digiuno. 

I benefici dell’acqua tiepida con limone 

 Aiuta la digestione 

Il limone stimola il fegato a produrre la bile, un acido necessario per la digestione. I limoni, inoltre, sono ricchi di minerali e di 

vitamine ed aiutano ad espellere le tossine che si accumulano nel tratto digestivo. Essendo bevuta a digiuno, scende lungo l'apparato 

gastrointestinale, pulendolo dai residui della digestione, dal muco e dalle tossine che si formano durante la normale attività, pulisce 

fegato e cistifellea, eliminando i ristagni di bile; attiva i reni e pulisce l’organismo in quanto ottimo diuretico 

 Stimola il sistema immunitario 

I limoni sono ricchi di vitamina C e di potassio che  aiuta anche a controllare la pressione arteriosa.  La vitamina C ha effetti 

antinfiammatori e migliora l’assorbimento del ferro nel corpo. Il ferro svolge un ruolo importante nella funzione immunitaria. 
L’acqua tiepida con il succo di limone aiuta anche il sistema immunitario idratando l’organismo, cioè, reintegrando nel corpo i fluidi 

persi. Quando il nostro corpo è in carenza di acqua, possono verificarsi una serie di effetti collaterali che comprendono stanchezza, 

lentezza, una riduzione della funzione e della risposta immunitaria, mancanza di energia, pressione arteriosa bassa o alta, mancanza 

di sonno, mancanza di concentrazione, etc. 

 Aiuta a riequilibrare i livelli di pH 

I limoni sono uno degli alimenti più alcalinizzanti per il corpo. Chiaramente sono acidi, ma nel nostro corpo sono alcalini (l’acido 

citrico non crea acidità nel corpo una volta metabolizzato). Solitamente ci ammaliamo quando il pH del corpo è acido. Bere 

regolarmente acqua con limone può aiutare ad eliminare l’acidità totale del corpo, compreso l’acido urico nelle articolazioni, una 

delle principali cause di dolore e infiammazione. L’acido ascorbico (la vitamina C) contenuto nei limoni promuove la guarigione 

delle ferite ed è un nutriente essenziale per la buona salute delle ossa, del tessuto connettivo e delle cartilagini. 

 Pulisce la pelle 

La vitamina C del limone, così come altri antiossidanti, aiuta a ridurre l’aspetto delle rughe e delle macchie della pelle, oltre a 

combattere i radicali liberi. La vitamina C è fondamentale per avere una pelle sana e luminosa visto che, grazie alla sua natura 

alcalina, uccide alcuni tipi di batteri che provocano l’acne. Dato che l’acqua con il limone depura il sangue dalle tossine, può anche 

ridurre i difetti della pelle dall’interno.  

 Rinfresca l’alito 

Oltre a garantire un alito più fresco, i limoni alleviano il mal di denti e la gengivite. Tenete presente che l’acido citrico contenuto nel 

limone può indebolire ed erodere lo smalto dei denti, quindi la cosa migliore da fare è lavarsi i denti prima di bere l’acqua con limone 

oppure aspettare una quantità significativa di tempo per spazzolare i denti dopo averla bevuta. Inoltre, potete fare dei risciacqui orali 

con acqua purificata dopo aver bevuto l’acqua con limone 

 Aiuta a perdere peso 

I limoni sono ricchi di pectina, una fibra che aiuta a combattere la fame improvvisa. Recenti studi hanno dimostrato che le persone 

che mantengono una dieta più alcalina tendono a perdere peso più velocemente. 

 

 

Se volete sfruttare anche le proprietà del miele, è possibile aggiungerne un cucchiaino alla bevanda del mattino così da potenziarne 

l’effetto. 

L’assimilazione del miele da parte dell’organismo non richiede alcuno sforzo, e chi soffre di disturbi digestivi non potrà che trarre 

vantaggio sostituendo lo zucchero con il miele nella sua alimentazione.  

Il miele tra le sue proprietà nutrizionali annovera la presenza di minerali importantissimi per il benessere 

L’interesse dietetico del miele è dovuto alle sue proprietà naturali che, a differenza dello zucchero, facilitano la fissazione del calcio, 

del magnesio e degli altri sali minerali essenziali durante la crescita. Il miele dà inoltre beneficio all’intestino con la sua azione sulla 

flora batterica nel combattere le fermentazioni A differenza dello zucchero, di canna o di barbabietola, il miele è permesso ai 

diabetici leggeri, tenendo presente che il miele è ricco di fruttosio, la cui assimilazione non richiede l’intervento dell’insulina. 

Occorre però una certa prudenza: i diabetici gravi dovranno comunque astenersi dal farne uso. 
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