Всем известно, что цитрусовые являются прекрасным средством от авитоминоза, и это помимо их чудесного вкуса и аромата.

Цитрусовые символизирует желтый цвет, хотя сегодня, благодаря селекционерам эта палитра стала разнообразной. Например, лайм - ярко-зеленый, грейпфрут-огненно-красный. Цитрусовые включают в себя около 28 видов, так что семейство далеко не маленькое, это и цитрон, и бергамот, и помело, и померанец. Так как в них  присутствует  большое количество лимонной кислоты, то и хороши они тем, что не копят в себе нитриты и нитраты. Так что употреблять в пищу их можно смело с пользой для организма.

Обычно, при простудах врачи советуют употреблять лимон, но лимону. По содержанию витамина «С», не уступает и апельсин. Если посмотреть классификацию цитрусовых, то можно увидеть, что они друг от друга отличаются и у каждого есть свои особенности.
Апельсины:  в мякоти  содержится большое количество  аскорбиновой кислоты, витаминов: В1, В2 и Р. Есть минеральные вещества:  фосфор, калий, кальций, природные «антибиотики» — фитонциды и пектин.  Употребляя  апельсины, вы существенно снижаете  риск возникновения сердечных и сосудистых  заболеваний, улучшаете пищеварение, снижаете желчевыделение и решаете вопрос с запорами. За счет апельсинового сока снижается  уровень холестерина в крови (как и грейпфруты, и мандарины). Эти  цитрусовые  бывают  горькие или сладкие. Сладкие мы покупаем  в торговой сети, а вот горькие покупают на производство для изготовления   ликеров, джемов и, конфитюров. 

Лимоны содержат  необходимые витамины А, В, С, Д, калия и цитрин в больших количествах. Превосходные свойства, как антиоксиданта и  оказывает помощь при  инсультах, катарактах, при некоторых формах рака, суставном ревматизме, еще и  замедляет процесс старения; 

Мандарины;  в  соке содержатся фитонциды, за счет них  мандарин обладает хорошим  антисептическим действием,  возможна помощь  при грибковых заболеваниях, типа трихофитии, и болезнях  желудка и пищеварительной системы.

Грейпфруты — самые  большие  из всех цитрусовых. Помогают  стимулировать работу нервной системы и  восстановиться организму при тяжёлом умственном труде, так же после лечения или операции. Чтоб правильно различать их по вкусам, то надо знать, чем мякоть более розовая, тем фрукт будет слаще. 

Лаймы — самые  маленькие  из цитрусовых.  Кожура очень  тонкая, сок кислый. Портятся довольно быстро, поэтому выбирая лайм,берите плоды без повреждений и вмятин. 
Во многих системах питания цитрусовый сок пьют с утра, чтоб получить заряд энергии на целый день. Эти соки хорошо усваиваются организмом и содержат в себе практически те же вещества что и  цельный цитрус. Но все же предпочтение надо отдавать свежевыжатым сокам, а не промышленному производству. При производстве соков падает содержание аскорбиновой кислоты и других витаминов.
