Quels sont les bienfaits du jus de citron ? https://www.20minutes.fr/tempo/food/4159911-20250623-bienfaits-jus...

Menu Recherche e DIRECTTV
Actualité Régions Divertissement Sport High-Tech
» Tempo Style Food Bien-étre Escapade 20Min

Quels sont les bienfaits du jus de citron ?

Briile-graisse, détox, immunité... Le citron est souvent présenté comme un allié santé

incontournable. Mais qu’en est-il vraiment ?
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L'essentiel

0 Star des routines santé,
le citron n’est pas un

o reméde miracle, mais un

allié aux effets réels.

Ses bienfaits sont
reconnus, notamment
pour la digestion et
I’hydratation, mais aucune
étude ne confirme son roéle
direct dans la perte de
poids ou la détox du foie.

Derriere son image de
super-aliment, le citron
reste un fruit utile, a
intégrer dans une
alimentation variée, sans
en attendre plus qu’il ne
peut offrir.

Ecouter cet article Quels sont le 00:00

rlle-graisse, coupe-faim, |
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Internet, le jus de

citron est paré de
toutes les vertus. Mais
derriere cette réputation de
potion magique, que reste-
t-il vraiment ? Est-il aussi
bénéfique qu'on le

prétend ?

Ce que le citron du
matin fait
(vraiment) a votre

corps

Avec son golit vif et son
aura de remede naturel, le
citron s’invite souvent a
jeun dans nos routines
santé. Peu calorique,
pauvre en sucres, gorgé de

vitamine C

&

et d’antioxydants, il
coche en apparence toutes
les cases du super-aliment.
L’acide citrique et les
flavonoides qu’il renferme
participeraient a ralentir le
vieillissement cellulaire,
tandis que ses pectines,
fibres solubles capables de
gonfler dans I'estomac,
pourraient prolonger la

https://www.20minutes.fr/tempo/food/4159911-20250623-bienfaits-jus...

COMPARATIF * 21 mai 2025
Les trois meilleurs
ventilateurs de table en 2025

26/06/2025, 16:03



Quels sont les bienfaits du jus de citron ?

4 sur 20

sensation de satiété. Mais
attention a ne pas
surestimer le pouvoir de
quelques gouttes : la pulpe
en concentre bien plus que
le jus.

Autre argument souvent
avancé : son effet
alcalinisant. Malgré son
acidité naturelle, le citron
laisserait dans 'organisme
des résidus basiques,
capables d’équilibrer un
pH souvent trop acidifié
par notre alimentation
riche en viande, sucre et
produits transformés. Ce
role de régulateur acido-
basique alimente
'engouement autour du
citron matinal. Reste a
garder en téte que s’il peut
étre un bon allié, il ne
remplace ni un mode de
vie équilibré ni une

alimentation diversifiée.
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Une boisson simple
aux effets ciblés

Le citron agit comme un
diurétique naturel en
stimulant les reins, ce qui
favorise I’élimination des
déchets par les urines. Un
atout intéressant, a
condition d’en faire bon
usage. Il est préférable de
boire 'eau citronnée
pendant les repas plutot
qu’a jeun. Le jus doit étre
fraichement pressé et
consommeé rapidement,
car ses vitamines s’altérent
vite au contact de l'air et de
la lumiére. Inutile de
chercher une dose idéale :
deux citrons suffisent
généralement a couvrir les
besoins journaliers en
vitamine C, sauf chez les
fumeurs, qui devront en
augmenter légerement la

quantité, le tabac réduisant
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I’assimilation de cette

vitamine.

Cette boisson peut
représenter une solution
pratique et économique
pour ceux qui consomment
peu de fruits. Elle apporte
également du potassium,
un minéral utile dans la
régulation de la tension

artérielle.

Le citron est-il
vraiment I’allié du

foie?

Le citron a beau étre
célébré comme le
champion toutes catégories
de la détox, la science, elle,
reste plus prudente. En
théorie, ses antioxydants
comme la vitamine C, les
flavonoides et les
limonoides offriraient une
protection contre le stress
oxydatif des cellules du
foie. Des études ont bien
observé un effet bénéfique
chez des rats atteints de

lésions hépatiques, mais
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aucune preuve formelle ne
permet, a ce jour, de
transposer ces résultats a
’homme. Et pour cause :
notre foie, en temps
normal, n’a pas besoin d’'un
coup de pouce acide pour

faire son travail de filtre.

Cela dit, s’il ne nettoie pas
le foie comme on vide un
filtre a café, le citron peut
tout de méme faciliter la
digestion. L’acide citrique
stimule la production de
bile et favorise les
sécrétions gastriques, deux
fonctions essentielles au
bon déroulement du
transit. De 1a a le qualifier
de super-agent détox, ily a
un pas que la prudence
invite a ne pas franchir

trop vite.
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Le citron fait-il
vraiment fondre les
kilos ?

S’il caracole en téte des
remedes minceur sur
Internet, c’est surtout grace
a une idée tenace : le citron
ferait fondre les graisses.
L’acide citrique, souvent
pointé du doigt comme le
prétendu moteur de cette
combustion, est censé
aider a éliminer les kilos en
trop. Une belle promesse,
mais qui ne repose sur rien
de concret. Aucune étude
sérieuse n’a validé ce

pouvoir brile-graisse.

Néanmoins, grace a sa
faible teneur en sucres et
en calories, et a la pectine
présente dans sa pulpe, il
peut contribuer a la satiété,
donc potentiellement a
mieux gérer soéquilibren

appétit. Mais cela ne suffit
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pas a en faire un aliment
miracle. Aucun fruit, aussi
acide soit-il, ne fait mincir

a lui seul.

Eau citronnée a
jeun : un réflexe

santé a nuancer

Boire un verre d’eau
citronnée a jeun est devenu
un geste presque
automatique pour certains,
présenté comme le point
de départ idéal d’'une
journée saine. Il est vrai
que le citron contient de la
vitamine C, des
antioxydants et de I'acide
citrique, mais ces mémes
composés se retrouvent

dans bien d’autres
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agrumes, voire dans une
simple orange ou une
poignée de fruits frais. Ce
n’est donc pas un aliment
miracle qui change tout,
mais 'ensemble de
'assiette, avec une
alimentation variée,
équilibrée et peu

transformée.

Cela dit, ajouter un trait de
citron dans son eau du
matin peut avoir un intérét
pratique pour ceux qui
peinent a boire au réveil.
C’est un petit coup de
pouce pour relancer la
digestion et réhydrater
doucement 'organisme.
Mais cette habitude, a
force d’étre répétée, peut
aussi poser probleme. Les
personnes sujettes aux
brilures d’estomac ou aux
reflux feraient mieux de
s’en passer, tout comme
celles qui veulent
préserver leur émail
dentaire, car I'acide
citrique n’est pas tendre

avec les dents. Autre point
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a ne pas négliger : pour
préserver la vitamine C, il
vaut mieux éviter 'eau
chaude, qui en détruit une

bonne partie.
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