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Реферат. Упоминаемые во многих сказках волшебные молодильные яблочки существуют! И 

являются эти заморские фрукты ничем иным как… лимонами. Сок цитрусовых широко 

используется в кулинарии, косметологии, а также, благодаря наличию огромного количества 

полезных веществ, считается настоящим эликсиром молодости и здоровья – способен избавить 

организм от многих проблем и недугов. Попробуйте! 
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Состав и калорийность 

В соке лимона много воды (92,3%) и минимум калорий – в 100 граммах продукта всего 22 

ккал [1]. Также он содержит множество витаминов и полезных веществ: 

 Калий (103 мг). Стабилизирует работу сердца [2], регулирует содержание солей и 

способствует уменьшению отеков, налаживает нормальную жизнедеятельность мягких 

тканей (мышц, сосудов и пр.). 

 Витамин C (38,7 мг). Водорастворимый антиоксидант – защищает организм от 

инфекций, вызванных вирусами и бактериями [3], и показывает хорошие результаты в 

лечении рака [4]. 

 Фолиевая кислота (20 мг). Поддерживает работу сердца и сосудов, снижает риск 

возникновения инсультов [5], рекомендуется во время беременности для профилактики 

врожденных аномалий плода. [6] 
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 Фосфор (8 мг). Микроэлемент, способствующий правильной работе внутренних органов, 

формированию качественной костной и зубной тканей, регулирует уровень гормонов в 

организме. 

 Витамин A (6 ME). Улучшает состояние кожи и ускоряет заживление тканей [7], 

регулирует пигментацию кожи и выработку естественного коллагена, участвует в 

синтезе глазного пигмента, отвечающего за способность различать цвета и видеть в 

темноте. 

Лимонный сок содержит большую концентрацию лимонной кислоты (больше, чем любые 

другие виды цитрусовых) [8] – естественного консерванта, часто использующегося в кулинарии 

и косметологии. 

Топ-10 полезных свойств лимонного сока 

1. Лечит гастрит и рефлюкс 

Исследования показывают, что соблюдение 2-недельной диеты с пониженным содержанием 

углеводов с дополнительной добавкой в рацион богатых кислотой продуктов, в частности, 

ежедневное употребление сока двух лимонов, оказывает потрясающие результаты. У пациентов 

наступает значительное улучшение в самочувствии или вовсе исчезают симптомы 

заболеваний! [9] 

2. Обладает обеззараживающими свойствами 

Также лимонный сок можно использовать для обеззараживания воды. Исследования 

показывают, что при добавлении 20 грамм сока лимона на 1 литр жидкости уже через 30 минут 

в ней погибают бактерии холерного эмбриона. [10, 11] Отправляясь в поход, не забудьте взять с 

собой запас цитрусовых! 

3. Выполняет функции контрацептива 

Опыты подтверждают, что снижение pH, вызванное закислением среды соком лимона, 

приводит к резкому прекращению движения сперматозоидов (в течение всего 1 минуты). [12] 

4. Улучшает потенцию 

Содержащиеся в лимоне витамин C и тиамин положительно влияют на потенцию и повышают 

уровень тестостерона. [13] Выпивайте ежедневно несколько стаканов воды с растворенным в ней 

лимонным фрешем и убедитесь на собственном опыте, что вкусный освежающий напиток 

действует отнюдь не хуже аптечной виагры! 

5. Обладает высокой антиоксидантной способностью 

Содержит большую концентрацию флавоноидов [14] – замедляет процессы старения, снижает 

свертываемость крови, улучшает метаболизм, повышает защитную функцию организма 

(помогает ему лучше бороться с инфекциями и вирусами). 

6. Растворяет камни в почках 

Ежедневное употребление лимонной воды (100 грамм сока на два литра питьевой воды), 

значительно снижает риск образования кальциевых камней в почках, а также растворяет уже 
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имеющиеся конкременты. [15] Причем справляется с этой задачей вкусный освежающий напиток 

ничуть не хуже специальных медицинских препаратов, в частности, цитрата калия. 

7. Предупреждает развитие подагры 

Лимонный сок нейтрализует мочевую кислоту и препятствует кристаллизации 

солей. [16] Пурины не откладываются на суставах, что помогает избежать воспалительных 

процессов и болей, облегчает состояние больных, страдающих подагрическим и 

ревматоидным артритами. 

8. Полезен для сердечно-сосудистой системы 

Вещества, входящие в состав лимона, в частности, цитрусовые флавоноиды, благотворно 

влияют на тонус сердечной мышцы и сосуды, очищают их от плохого холестерина, подавляют 

процессы воспаления тканей. Ежедневное употребление воды с соком лимона – отличный 

способ профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. [17] 

9. Защищает печень 

Напиток обладает отличными желчегонными и гепатопротекторными свойствами – выводит из 

печени токсины и эффективно ее защищает от разрушений, которые получает орган вследствие 

употребления алкоголя. [18] 

10. Способствует похудению 

Добавка в виде лимонного сока ускоряет метаболизм и способствует более быстрому сбросу 

веса. [19] Обрести желанные формы легко, просто добавив в ежедневный рацион несколько 

стаканов освежающего напитка. 

А еще лимонный сок широко используется в косметологии. Его добавляют в маски и кремы, 

применяют в чистом виде для освежения цвета лица, устранения с кожи темных пятен, 

укрепления ногтей и отбеливания зубов. 

Противопоказания и возможный вред употребления сока лимонов 

Лимоны относятся к категории аллергенов. Поэтому лимонный сок нельзя употреблять людям с 

непереносимостью данного продукта. Также любителям цитрусовых следует учитывать, что 

пить лимонный сок в чистом виде небезопасно для здоровья зубов. Кислота разрушающе 

воздействует на зубную эмаль [20], что приводит к образованию кариеса. Поэтому отжатый 

фреш нужно обязательно разводить водой, а также тщательно ополаскивать ротовую полость от 

остатков напитка после дегустации. 

Нормы и рекомендации по употреблению лимонного сока 

Учитывая высокую кислотность лимонного сока, пить его в чистом виде врачи не рекомендуют 

– наибольшую пользу организму принесет фреш, разбавленный теплой водой. Использовать 

кипяток для приготовления целебного напитка не рекомендуется – при высоких температурах 

многие полезные вещества разрушаются. Для максимального насыщения организма 

витаминами и микроэлементами в день рекомендуется выпивать сок нескольких лимонов, 

предварительно разбавленных водой. 
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Знакомство малышей с вкусным и полезным напитком лучше отложить до 2-летнего возраста. 

Аккуратно стоит вводить новый продукт в меню деток-аллергиков – начинать с нескольких 

капель и следить за реакцией организма. 

Как приготовить и хранить лимонный сок 

Чтобы из плода выделилось как можно больше сока, его рекомендуется предварительно 

подготовить. Облить кипятком, отправить на 20 секунд в микроволновку или покатать, 

приложив усилие, по твердой поверхности – волокна внутри лопнут, сок лучше будет 

выделяться. Отжать кислую целебную жидкость можно с помощью специальной цитрусовой 

соковыжималки или вручную. 

Обратите внимание! Хранить длительное время лимонный сок без специальной обработки 

нежелательно. Без пастеризации он утрачивает многие витамины, в частности, концентрация 

витамина C снижается вдвое. [21] Поэтому его рекомендуется сразу же использовать или 

заморозить. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Лимонный сок – чрезвычайно полезный продукт, с помощью которого можно омолодить 

организм, надежно защитить его от многих болезней и избавиться от депрессии. Выпивайте по 

утрам и между приемами пищи хотя бы несколько стаканов воды с разведенным в ней 

натуральным лимонным соком и убедитесь в эффективности вкусного целебного напитка! 
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Lemon juice is a unique drink for restoring and supporting the body 

Eliseeva Tatyana, editor-in-chief of the project EdaPlus.info 

E-mail: eliseeva.t@edaplus.info 

Abstract. The article discusses the main properties of lemon 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 lemon juice in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 
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adverse effects of lemon juice on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 


