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I Limone: natura,
salute, vita.

Lemon: nature,
health, life.



Un farmaco naturale, universale.

Il limone & il frutto che vanta il piu vasto impiego terapeutico. In
queste pagine abbiamo sintetizzato i principali effetti benefici del
Limone di Siracusa IGP, un fedele alleato per la salute degli occhi,
del fegato, dei reni, dell'apparato digerente, del sistema immunitario,
della pelle, del sangue, del cuore!

A natural, universal medication.

The lemon boasts a vast range of therapeutic uses. It’s the most
widely used medicinal fruit. This booklet summarises the main
beneficial effects of the Siracusa Lemon PGl, explaining how the
humble lemon can lead to healthier eyes, liver, kidneys, digestive
system, immune system, skin, blood, and heart!






Un rimedio millenario.

Il rapporto fra limone e salute vanta una storia millenaria. Dagli
impieghi degli antichi Greci fino ai giorni nostri, gli esempi di
applicazione del limone in medicina sono centinaia, un lungo elenco
fatto anche di alcune pagine importantissime della storia della
medicina, come la scoperta dello scorbuto di James Lind nel
1747, patologia dovuta alla carenza di vitamina C e curata con il
succo di limoni e arance.

An ancient remedy.

The relationship between lemons and health is age-old. From the
ancient Greeks to the present day, there are hundreds of examples
of the lemon being used in medicinal applications, including significant
historical breakthroughs like James Lind’s discovery in 1747 of
scurvy, a disease caused by Vitamin C deficiency - and treated with
lemon and orange juice.



Preziosa fonte di vitamina C...

L’elevata concentrazione di vitamina C contenuta nel limone rende
questo frutto di notevole importanza per la tutela della nostra salute.
E oltre alla vitamina C, nel limone si trovano moltissime altre vitamine
e sostanze che possono aiutarci a prevenire innumerevoli
disfunzioni del nostro organismo.

A valuable source of Vitamin C...

The high concentration of Vitamin C in lemons makes them an
important fruit for our health. And in addition to Vitamin C, lemons
also contain a lot of other vitamins and other substances which help
prevent countless illnesses.
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... E di flavonoidi.

| flavonoidi sono composti naturali presenti nel regno vegetale che
oltre a donare colori caratteristici alla frutta, ai fiori, alla corteccia,
ai semi e alle radici, svolgono funzioni di importanza notevole contro
insetti, funghi e diversi microrganismi che possono attaccare le
piante. Nell'individuo svolgono azioni antiossidanti, digestive,
migliorano la circolazione, favoriscono il benessere del cuore,
proteggono la salute degli occhi e la vista. Vengono spesso
raggruppati con il nome di vitamina P.

... and flavonoids.

Flavonoids are natural compounds found in plants, which give fruit,
flowers, bark, roots, and seeds their characteristic colours. They
also protect against insects, fungi and other microorganisms that
attack the plants. Flavonoids have also multiple impacts for human
well-being: antioxidant, digestive, improving circulation, promoting
heart health, protecting eye health and sight. They are often grouped
under the name Vitamin P.



Non solo contro I'influenza.

E generalmente noto che il consumo di agrumi tende a proteggere
il nostro organismo da patologie come l'influenza. In realta, le virtu
anti-influenzali degli agrumi, e del limone in particolare, rappresentano
solo uno degli aspetti benefici di questo frutto ricco di energia vitale.

Not just for the flu.

It is well known that consuming citrus fruit can protect the body from
diseases like flu. But the anti-flu properties of the lemon are just one
of many ways that this fruit can give you a vital boost.






Prevenire la calcolosi renale.

Uno studio clinico condotto dall'lstituto di Ricerche Farmacologiche
“Mario Negri” di Bergamo vuole dimostrare che 120 ml di succo di
limone al giorno, diluiti in 1 litro d'acqua, associati alla dieta standard
da seguire in caso di calcolosi renale da ossalato di calcio, sono in
grado di sciogliere i calcoli presenti e di prevenirne la formazione.
Questa importantissima capacita € da attribuire all'elevata
concentrazione di acido citrico contenuta nel succo di limone.
Questo studio € di notevole importanza perché spesso i pazienti
rinunciano alla terapia convenzionale con citrato di potassio a causa
dei suoi effetti collaterali fastidiosi (hausea, vomito, crampi allo stomaco,
meteorismo e diarrea). In virtu di una convenzione stipulata nel 2008
tra I'lstituto di Ricerche Farmacologiche “Mario Negri” di Bergamo e
il Consorzio di Tutela del Limone di Siracusa IGP, € in corso uno studio
clinico volto a verificare gli effetti del limone nella prevenzione della
calcolosi renale in soggetti affetti da calcolosi renale ricorrente.
Dal 10 ottobre 2012 ¢ stata attivata una Area Omogenea di Nefrologia
presso I'Ospedale “Umberto I’ di Siracusa, sotto la direzione del Dott.
Giuseppe Daidone, che segue un percorso analogo. E possibile anche
rivolgersi presso le strutture di Lentini per la zona nord, e Avola per
la zona sud.



Preventing kidney stones.

A clinical study at the “Mario Negri” Institute for Pharmacological
Research in Bergamo aims to show that, when associated with the
standard diet to be followed in case of kidney stones, a daily dose of
120 ml of lemon juice diluted in a litre of water can dissolve any stones
present and prevent further stone formation.

This effect is caused by the high concentration of citric acid in the
lemon juice. This study is important to patients because they want
to avoid conventional therapy using potassium citrate, as it can have
uncomfortable side effects (nausea, vomiting, stomach cramps, bloating
and diarrhea).

This trial stems from an agreement signed in 2008 between the “Mario
Negri” Institute and the Siracusa Lemon PGl Consortium, designed
to test the effects of lemon juice in the prevention of kidney stones in
patients with recurrent problems. In October 2012, a unit was set up
to conduct similar research at the “Umberto I” Hospital in Siracusa,
under the direction of Dr. Giuseppe Daidone. It is also possible to be
referred through Lentini in the North and Avola in the South.
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La prevenzione della calcolosi renale
con il succo di limone.

The prevention of kidney stones with
lemon juice.
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: Per informazioni: / For information:
I Bergamo: +39 035 269296

i Lentini: +39 095 909303

: Avola: +39 0931 582463

i Siracusa: +39 0931 724304 / +39 0931 724023
|
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Il Limone d
Siracusa IGP...

The Siracusa
Lemon PGl...



... Abbassa I’acidita del corpo

La maggior parte dei cibi che mangiamo aumenta l'acidita del nostro
organismo, che si sforza invece di mantenersi sempre leggermente
basico. Gli acidi organici contenuti nel limone (come I'acido citrico e
I'acido malico) agiscono nel sangue nel senso inverso: liberano carbonati
e bicarbonati, sostanze tampone che regolano il pH del sangue,
abbassando I'acidita del corpo. Le patologie che possono scaturire
da un'eccessiva acidita corporea sono innumerevoli, € per questo &
consigliabile riportare i tessuti a livelli fisiologici.

... lowers body acidity

Our bodies prefer to stay slightly alkali. Yet most of our everyday foods
raise the acidity of the body. However the organic acids in lemons (such
as citric acid and malic acid), seemingly paradoxically, actually lower
the acidity of the body because they liberate carbonates and
bicarbonates, which are buffer substances that regulate blood pH. The
diseases that can result from excessive body acidity are numerous, so
it is recommended to restore your tissues to a slightly alkaline level
with a lemon.
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... Favorisce la produzione di energia

Secondo la Reams Biological lonization Theory (RBTI), i limoni sarebbero
I'unico alimento anionico al mondo, cioé con carica negativa.

Tale caratteristica li renderebbe particolarmente benefici per la salute,
per via del contributo che essi darebbero all'interazione tra cationi ed
anioni, necessaria per la produzione di energia a livello cellulare.

... promotes energy production

According to Reams Biological lonization Theory (RBTI), lemons are
the only “anionic” food in the world, meaning they are negatively
charged. This makes them particularly beneficial for health, because
of their effect on the interactions between the cations and anions, which
produce energy at the cellular level.
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... Combatte le malattie da raffreddamento

L'elevato contenuto di vitamina C e di flavonoidi aiuta a combattere
non solo i sintomi influenzali, ma anche i processi infammatori in atto
nel nostro organismo. Durante i mesi invernali, e quando il fisico lo
richiede, si consiglia di bere delle spremute di un'arancia e due limoni.
Anche gli oli essenziali contenuti nella scorza (per esempio, in infusione
con acqua calda e zenzero) alleviano le sofferenze dei problemi
respiratori tipici degli stati influenzali.

... combats cold and flu

The high Vitamin C and flavonoid content not only eases flu symptoms,
but also helps fight the ongoing inflammatory processes in your body.
During the winter months, when you need to, drink the juice of an
orange and two lemons. And the essential oils in the peel (for example,
infused with hot water and ginger) also relieve the respiratory problems
typical of flu.
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... Aiuta la digestione

L'acido citrico contenuto nel succo, sotto forma di sale di sodio o di
potassio, svolge un potente effetto antiacido nello stomaco perché
neutralizza I'acido cloridrico in eccesso. La medicina tradizionale indiana
(Ayurveda) consiglia di aggiungere al succo di limone un pizzico di sale
e di pepe di cayenna. La funzione digestiva viene esplicata dagli oli
essenziali contenuti nella scorza, che stimolano la secrezione delle
ghiandole salivari, responsabili della prima digestione, e di alire ghiandole
dell'apparato digerente.

... aids digestion

The citric acid contained in the juice, in the form of sodium or potassium
salt, has a powerful antacid effect in the stomach because it neutralizes
excess hydrochloric acid. Traditional Indian medicine (Ayurveda)
recommends adding a pinch of salt and cayenne pepper to the lemon
juice. Meanwhile, the essential oils in the rind stimulate the salivary
glands, which are responsible for the initial stage of digestion, and
other glands in the digestive system.
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... Pulisce l'intestino

Il succo di limone aggiunto all'acqua calda, al contrario di quello che si
pensa comunemente, stimola le contrazioni muscolari all'interno delle
pareti intestinali (peristalsi intestinale) e facilita I'evacuazione,
contribuendo cosi all'eliminazione delle scorie e alla regolarita intestinale.
E una buona pratica che pud essere seguita al mattino, a digiuno, circa
mezz'ora prima della colazione.

... cleanses the bowel

Lemon juice added to hot water stimulates muscle contractions within
the intestinal walls (intestinal peristalsis) facilitating evacuation, and
contributing to bowel regularity. It is good to drink it in the morning, on
an empty stomach, half an hour before breakfast.
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... Combatte i batteri e i parassiti intestinali

| parassiti o vermi intestinali sono ospiti indesiderati, che vivono a
spese dell'organismo che li ospita. Per combatterli, viene consigliato
di aggiungere il succo di mezzo limone a un bicchiere di acqua tiepida
da assumere al mattino, di aumentare il consumo di frutta e verdura
e di eliminare il consumo di alimenti industriali. Il succo di limone &
molto efficace anche contro una grande varieta di virus e batteri, alcuni
anche particolarmente pericolosi come il tifo, il colera, la malaria e la
difterite.

... fights bacteria and intestinal parasites

Parasites or intestinal worms are uninvited guests, living at the expense
of the host organism. To fight them, try the juice of half a lemon in a
glass of warm water in the morning, eat more fruits and vegetables
and avoid industrial foods. Lemon juice is also very effective against
a wide variety of viruses and bacteria, some of them dangerous, like
typhoid, cholera, malaria and diphtheria.
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... Abbassa il colesterolo

La vitamina C e i citroflavonoidi (e piu in particolare la tangeritina)
intervengono rispettivamente nella trasformazione del colesterolo in
acidi biliari e nella produzione dei suoi precursori. La tangeritina
contenuta nella buccia riduce la concentrazione dei precursori delle
LDL (lipoproteine a bassa densita, conosciute come “colesterolo
cattivo”), favorendo una riduzione dei grassi nel sangue e diminuendo
il rischio di malattie cardiovascolari.

... lowers cholesterol

Vitamin C and citroflavonoids (more specifically tangeritin) are involved
in transforming cholesterol into bile acids and producing their precursor
compounds. The tangeritin contained in lemon peel reduces the
concentration of precursors of LDL (low density lipoprotein, known as
“bad cholesterol”), thus encouraging reduced fat in the blood and
lowering the risk of cardiovascular disease.
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... E un antianemico

La vitamina C presente nel succo di limone facilita I'assorbimento
del ferro e il suo trasporto dal plasma al fegato dove avviene la sua
incorporazione nella ferritina, proteina deputata allimmagazzinamento
del ferro nell'organismo.

... iS an anti-anaemic

The Vitamin C in lemon juice supports the body’s ability to absorb
iron and transport it via the plasma to the liver, where it is incorporated
into ferritin, the protein responsible for storing iron in the body.

... Depura il fegato

Il imone & un meraviglioso stimolante per il fegato ed € anche un
buon solvente dell'acido urico e di altri veleni. Il succo di limone
fresco aggiunto a un abbondante bicchiere d'acqua al mattino € un
ottimo disintossicante del fegato.
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... purifies the liver

Lemon is a wonderful stimulant for the liver and a good solvent for
uric acid and other toxins. Fresh lemon juice added to a large glass
of water in the morning is an excellent detoxifier.

... Mantiene in buona salute i vasi sanguigni

Grazie alla presenza delle vitamine del gruppo B (vitamina B1, B2,
B3) e della vitamina P (l'insieme dei bioflavonoidi), il limone svolge
un ruolo importante nella regolazione della pressione sanguigna
e nel buon mantenimento delle pareti dei vasi sanguigni, impedendo
anche la formazione di emorragie interne.

... maintains healthy blood vessels

Thanks to the presence of B Vitamins (Vitamin B1, B2, B3) and
Vitamin P (the group of bioflavonoids), lemons can help in regulating
blood pressure and maintaining the walls of the blood vessels,
thereby preventing internal bleeding.
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... Aiuta gli occhi

La rutina e la vitamina B2 svolgono un ruolo importante nel
mantenimento di una buona salute della struttura oculare e nel
miglioramento dei sintomi di alcune patologie dell'occhio.

... helps your eyes

Rutin and Vitamin B2 play an important role in maintaining a healthy
ocular structure and improving the symptoms of certain eye diseases.

... Combatte i radicali liberi

Grazie ai bioflavonoidi, tra cui il limonene, il imone combatte i radicali
liberi, che determinano l'invecchiamento cellulare e facilitano la
formazione di masse tumorali.

... fights free radicals

Bioflavonoids, including limonene, in lemons help fight free radicals,
which cause cellular aging and facilitate the formation of tumour
masses.



... E indispensabile per la produzione di collagene

La vitamina C svolge un ruolo fondamentale nella formazione delle
fibre di collagene, una delle proteine strutturali pit importanti del
nostro corpo. Per questo motivo il succo di limone mantiene la pelle
in buona salute e svolge un ruolo importante nei processi di ossificazione
e per la guarigione delle ferite.

... it is essential for the creation of collagen

The Vitamin C in the juice is crucial to the formation of collagen fibers,
one of the most important structural proteins in our body. Lemon
juice helps keeps the skin healthy and supports the body’s process of
growing bones and healing wounds.
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... [drata e ammorbidisce la pelle

Il succo di limone € un ottimo ingrediente per la cosmesi grazie all'alta
percentuale dia-idrossiacidi (acido citrico, acido malico, acido tartarico,
acido ascorbico). Applicati sulla cute, glia-idrossiacidi penetrano
facilmente negli strati profondi della pelle, stimolando direttamente i
fibroblasti del derma a produrre collagene, elastina e mucopolisaccaridi
necessari per mantenere i tessuti sodi, elastici e compatti. L'effetto che
ne consegue € un'intensa azione idratante e ammorbidente.

... moisturizes and softens the skin

Lemon juice is also an excellent cosmetic ingredient thanks to the high
percentage of O-hydroxy acids (citric acid, malic acid, tartaric acid,
ascorbic acid). When applied to the skin, these acids penetrate deeply,
directly stimulating dermal fibroblasts to produce the collagen, elastin
and mucopolysaccharides that the body needs to keep tissues firm,
elastic and compact. The result is an intensely hydrating and softening
effect.
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... Ha un'azione schiarente, esfoliante, antirughe.

Gli a-idrossiacidi agiscono inoltre sulla sostanza cementante dello
strato corneo, svolgendo un'azione delicatamente esfoliante perché
accelera l'eliminazione delle cellule morte superficiali, responsabili
dell'effetto opaco della cute. Questo evita l'ispessimento dello strato
corneo (conosciuto come ipercheratinizzazione) evitando
disidratazione, ruvidita cutanea e conseguente accentuazione delle
rughe. L'azione esfoliante & anche responsabile dell'effetto schiarente
deglia-idrossiacidi, efficace sulle macchie brune della cute che si
manifestano in eta adulta (iperpigmentazioni senili).

L'effetto schiarente & accentuato dall'acido ascorbico che ha un'azione
antiossidante e antimelanogenetica, cioé € in grado di ridurre la
formazione di nuova melanina attraverso l'inibizione dell'enzima
tirosinasi. Grazie a tutte queste proprieta il succo di limone ¢ utilizzato
nella formulazione di cosmetici anti-invecchiamento, nei trattamenti
ad azione idratante ed elasticizzante per il viso e per il corpo.
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... exfoliates, lightens and tackles wrinkles

The a -hydroxy acids also act on the substance which bonds the cells
of the top skin layer (the “stratum corneum”). The acids accelerate
the shedding of dead surface cells, gently exfoliating to give a matt skin
effect. This avoids thickening the top skin layer (known as keratinisation)
and helps combat dehydration, skin roughness and the consequent
accentuation of wrinkles. The exfoliating action of the a -hydroxy acids
can also cause a lightening effect, and has been used to lighten brown
skin spots that occur in adulthood (senile hyper-pigmentation).

The lightening effect is accentuated by ascorbic acid, which is an
antioxidant and anti-melanogenetic , which means it reduces the
formation of new melanin by inhibiting the enzyme tyrosinase. Because
of all this, lemon juice is used in cosmetics, anti-aging treatments, and
moisturizing and firming products for the face and body.
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... Tratta le pelli impure.

Per le sue proprieta antisettiche e dermopurificanti, I'olio essenziale
del limone viene utilizzato in cosmesi come principio attivo (o ingrediente
funzionale) per il trattamento di pelli impure e tendenti all'iperseborrea,
ovvero quando un'alterazione della produzione di ormoni sensibilizza
le ghiandole sebacee con conseguente aumento del sebo, arrossamento,
prurito e formazione di comedoni (noti come “punti neri”).

... purifies the skin.

Lemon essential oil is used in cosmetics for its antiseptic and purifying
properties. It is an active ingredient in treating some skin conditions,
particularly acne, caused when a change in hormone production makes
the sebaceous glands produce excess sebum, causing redness, itching
and “blackheads”.
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LIMONE

SIRA

CUSA
(€)%

Composizione chimica e valore energetico per 100g di parte edibile
Chemical composition and energy value per 100g edible portion

Composizione chimica Limone Succo di limone
Chemical composition Lemon Lemon juice
Acqua - Water 89,5 g 92,19
Proteine - Proteins 0,69 029
Lipidi - Lipids Og 0g
Carboidrati disponibili - 2,39 1,49
Available carbohydrates

Amido - Starch Og 0g
Zuccheri solubili - Soluble sugars 2,39 1,49
Fibra - Fibre 1,949 0g

Energia - Energy 11 Keal 6 Kcal



Composizione chimica Limone Succo di limone
Chemical composition Lemon Lemon juice
Sodio - Sodium 2 mg 2 mg
Potassio - Potassium 140 mg 140 mg
Calcio - Calcium 14 mg 14 mg
Ferro - Iron 0,1 mg 0,2 mg
Fosforo - Phosphorus 11 mg 10 mg
Vitamina B1 - V|tam|n B1 0,04 mg 0,02 mg
(Tiamina) (Thiamin)
Vitamina B2 - Vitamin B2 0,01 mg 0,02 mg
(Riboflavina) (Riboflavin)
Vitamina B3 - Vitamin B3 0,3 mg 0,2 mg
(Vitamina PP o Niacina) (Niacin or Vitamin PP)
Vitamina C - Vitamin C 50 mg 43 mg
(Acido ascorbico) (Ascorbic Acid)
Vitamina E - Vitamin E 0mg Tr

Fonte: Tabella di composizione degli alimenti INRAN -
di ricerca per gli alimenti e la nutrizione.

Istituto Nazionale

Source of food composition table: INRAN - National Research Institute

on Food and Nutrition.
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