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Реферат: Ласуватися кавунами люблять, мабуть, усі без винятку малюки та дорослі. Цей 

унікальний смугастий плід, званий хибною ягодою за свою товсту неїстівну шкірку, відомий 

людству ще з давніх-давен. Єгиптяни та араби шанували кавун за його численні цілющі 

властивості. Не менш популярний і у сучасних послідовників народної медицини. Причому 

використовувати як цілющий десерт можна не тільки м'якоть плода, але і його сік. Кавуновий 

фреш відмінно вгамовує спрагу і насичує організм безліччю корисних для здоров'я речовин. 
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Склад та калорійність 

Кавун містить мінімум жирів і білків (0,15 і 0,61 грам на 100 грам продукту), але досить багато 

вуглеводів, що легко засвоюються (7,5%). [1] В основному це фруктоза - фруктовий цукор, для 

переробки якого не потрібний інсулін. Його споживання не викликає різких стрибків цукру в 

крові [2] , тому пити смачний кавуновий фреш можна навіть людям, які страждають на цукровий 

діабет (звичайно, в розумних кількостях). 

Також у солодкій м'якоті кавуна міститься велика кількість корисних вітамінів та 

мікроелементів: 

 Калій (112 мг). Допомагає нормалізувати кров'яний тиск [3] та нервову систему, покращує 

постачання мозку киснем та сприяє ясності розуму. 
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 Фосфор (11 мг). Важливий елемент, що сприяє правильному формуванню кісток та зубів 
[4] , налагодженню повноцінного обміну речовин. 

 Магній (10 мг). Недолік цього елемента може стати причиною виникнення судом у 

м'язах та болів у суглобах. Споживання продуктів з достатнім вмістом магнію допомагає 

позбутися безсоння та депресії, попереджає утворення каменів у нирках. 

 Вітамін A, РАЕ (28 мкг). Зміцнює сітківку очей та попереджає розвиток 

офтальмологічних захворювань, бере участь у виробленні гемоглобіну, рекомендується 

людям із залізодефіцитною анемією. 

 Вітамін С (8,1 мг). Зміцнює імунітет, виявляє профілактичний ефект у лікуванні таких 

небезпечних, але частих захворювань сучасного людства як ішемічна хвороба серця, 

катаракта, онкологія [5] . 

Також кавун багатий на різні антиоксиданти, зокрема: 

 лікопіном (4530 мкг) [6] - знижує ймовірність розвитку раку передміхурової залози та 

серцево-судинних захворювань, зменшує рівень «поганого» холестерину в крові; 

 ніацином (вітамін B3, або нікотинова кислота) (0,178 мг) - регулює рівень холестерину в 

крові, попереджає розвиток серцево-судинних захворювань [7] , знижує болючі відчуття 

при артриті, покращує роботу мозку. 

До того ж напій відрізняється високим вмістом води, 91,4% (сприяє очищенню організму від 

шлаку та токсинів, запускає процес метаболізму) та дуже низькою калорійністю (30 ккал), що 

дозволяє включати екзотичний фреш у різноманітні дієтичні меню. 

Топ-7 корисних властивостей кавунового соку 

1. Допомагає у лікуванні цукрового діабету 

Дивно, але ж факт! Як свідчать дослідження, солодкий сік кавуна допомагає в лікуванні 

цукрового діабету. [8] Щоправда, вживати напій необхідно в помірних дозах, періодично 

контролюючи рівень цукру на крові. 

2. Попереджає розвиток деменції та когнітивних розладів 

Кавун містить велику кількість лікопіну, унікального антиоксиданту, що попереджає старіння 

організму, у тому числі окислення клітин мозку, внаслідок чого розвивається деменція, у тому 

числі старече недоумство. [9] Щоденне вживання хоча б кількох склянок освіжаючого 

кавунового фреш значно сповільнює дегенеративні процеси мозку. 

3. Захищає від онкології та мастопатії 

Як показують дослідження, з віком кількість крові лікопіну, антиоксиданту, що володіє 

потужними протипухлинними властивостями, значно знижується, що може стати причиною 

розвитку небезпечних захворювань. Поповнити природним чином його вміст у крові та 

попередити ризик розвитку онкології та мастопатії допоможе вживання в їжу продуктів, 

багатих на цю цінну речовину. Смачний сік кавуна якраз входить у їхнє число! [10] 

4. Сприяє зниженню артеріального тиску 

Цукрова солодка м'якоть містить корисні амінокислоти, відповідальні за тонус артерій, аргінін 

та L-цитрулін [11, 12] . Тому кавуновий сік рекомендується вживати гіпертонікам як 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/154/458


Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

8 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 4, (Vol. 22) 

профілактичний напій для зниження та нормалізації кров'яного тиску. Погодьтеся, чудова 

альтернатива стандартним медикаментозним засобам! 

5. Покращує витривалість, зменшує біль у м'язах після занять спортом. 

У м'якоті кавуна міститься амінокислота L-цитрулін – зменшує концентрацію у м'язах молочної 

кислоти, що провокує виникнення неприємних хворобливих відчуттів, крепатури, а також 

сприяє швидкому відновленню організму після інтенсивних фізичних навантажень. Випиваючи 

після тренування стаканчик освіжаючого кавунового фрешу, ви швидко відновитеся, будете 

сповнені сил та енергії! [13, 14] 

6. Допомагає знизити вагу 

Кавун має відмінні сечогінні властивості, покращує обмін речовин, сприяє очищенню організму 

від токсинів і шлаків, а також допомагає без зайвих зусиль скинути зайві кілограми [15] . Тому 

багатий на корисні вітаміни і мікроелементи освіжаючий кавуновий смузі рекомендується 

включати в меню тим, хто стежить за своєю фігурою та здоров'ям. 

7. Рекомендується при лікуванні подагри 

Речовини, що містяться в складі напою, сприяють розчиненню і виведенню з організму солей 

сечової кислоти (саме вони відкладаються на суглобах і згодом їх руйнують). Вживання 

кавунового соку при дотриманні інших пунктів дієти, що рекомендується, допомагає зменшити 

запальний процес, знизити набряклість і болючість тканин [16] . 

Смачний сік з «смугастих ягід» також з успіхом використовується в косметології, з нього 

роблять корисні маски, що омолоджують, для шкіри обличчя і тіла, і навіть застосовується у 

виробництві біопалива. [17] 

Протипоказання та шкода вживання кавунового соку 

При всій своїй корисності має фреш з кавуна та деякі протипоказання, особливості вживання. 

Зокрема, людям, які страждають на часті головні болі, слід простежити, чи не взаємопов'язане 

таке явище з появою в їх меню кавуна. Дослідження показують, що деяка рослинна їжа (і на 

першому місці в списку продуктів розташовується саме плід знаменитої баштанної рослини), 

може провокувати виникнення нападів мігрені. [18] 

Також потрібно з обережністю вживати кавуновий сік людям, у яких вже є велике каміння в 

нирках. Напій має сильні сечогінні властивості [19] — може спровокувати рух оксалатного 

каміння, що призведе до хворобливих ниркових кольк. 

Скільки можна пити на день кавунового соку 

Кавуновий сік містить більше 90% води, тому його дозволяється пити практично в 

необмежених кількостях (якщо немає жодних протипоказань чи обмежень). 

Наприклад, у період схуднення рекомендується включати до складу дієтичного меню не менше 

1,5 літра освіжаючої рідини, для профілактики подагри пити тричі на день по склянці соку, для 

очищення нирок та печінки – до 2 літрів щодня. 
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Малюкам знайомство з кавуновим соком можна починати у віці 2-3 років з невеликої дози 

(чайна ложка). Потім порцію поступово збільшують, довівши до половини склянки. Старшим 

дітям, 3-6 років, можна на день випивати близько 200 грамів смачного освіжаючого фрешу. 

Особливості виробництва та зберігання кавунового соку 

Для приготування кавунового соку зазвичай беруть стиглу м'якоть плода, очищену від шкірки 

та насіння. Правда, дослідження показують, що оригінальнішим і свіжішим за смаком є напій, у 

складі якого додатково присутня шкірка [20] . Спробуйте, можливо, вам така смузі теж 

сподобається! 

Пам'ятайте! Баштанні рослини, вирощені із застосуванням азотних добрив (для їх більш 

швидкого та раннього дозрівання) є небезпечними для здоров'я. Тому для їжі та приготування 

корисного кавунового нектару рекомендується вибирати лише екологічно чисті сезонні ягоди. 

Приготувати кавуновий сік легко. Для цього використовують блендер (виходить густіший і 

корисніший смузі), соковитискач або звичайне сито для віджиму м'якоті. Свіжевижатий фреш, 

що не піддавався подальшій обробці, можна вживати без ризику для здоров'я протягом 4 годин 

після його виробництва. [21] Потім у рідині починають розмножуватися хвороботворні бактерії. 

Кавуновий сік можна нагрівати до температури 120 градусів за Цельсієм. Після процесу 

пастеризації корисні речовини з напою не випаровуються, він може безпечно зберігатись у 

прохолодному темному місці протягом 1 року. [22] 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Кавуновий сік — смачний та корисний напій, за допомогою якого можна очистити організм від 

шлаків та токсинів, наситити його необхідними мікроелементами та навіть захистити від 

багатьох захворювань. Саме тому я рекомендую не пропускати сезон баштанних, а щодня 

доповнювати меню в цей період цінним освіжаючим напоєм, який неодмінно сподобається всім 

представникам родини! 
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Abstract. The article discusses the main properties of watermelon juice and its effect on the human 

body. A systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. 

The chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of watermelon juice 

in various types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The 

potentially adverse effects of watermelon juice on the human body under certain medical conditions 

and diseases are analyzed separately. 
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