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Реферат: Згадані в багатьох казках чарівні яблучні молодильні існують! І ці заморські фрукти 

нічим іншим як... лимонами. Сік цитрусових широко використовується в кулінарії, 

косметології, а також, завдяки наявності величезної кількості корисних речовин, вважається 

справжнім еліксиром молодості та здоров'я – здатний позбавити організм багатьох проблем і 

недуг. Спробуйте! 
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Склад та калорійність 

У соку лимона багато води (92,3%) і мінімум калорій – у 100 г продукту всього 22 ккал [1] . 

Також він містить безліч вітамінів та корисних речовин: 

 Калій (103 мг). Стабілізує роботу серця [2] , регулює вміст солей і сприяє зменшенню 

набряків, налагоджує нормальну життєдіяльність м'яких тканин (м'язів, судин тощо). 

 Вітамін С (38,7 мг). Водорозчинний антиоксидант – захищає організм від інфекцій, 

викликаних вірусами та бактеріями [3] , та показує гарні результати у лікуванні раку [4] . 

 Фолієва кислота (20 мг). Підтримує роботу серця та судин, знижує ризик виникнення 

інсультів , рекомендується під час вагітності для профілактики вроджених аномалій 

плода. [6] 

 Фосфор (8 мг). Мікроелемент, що сприяє правильній роботі внутрішніх органів, 

формуванню якісної кісткової та зубної тканин, регулює рівень гормонів в організмі. 

 Вітамін A (6ME). Покращує стан шкіри та прискорює загоєння тканин [7] , регулює 

пігментацію шкіри та вироблення природного колагену, бере участь у синтезі очного 

пігменту, що відповідає за здатність розрізняти кольори та бачити у темряві. 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/19/59
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Лимонний сік містить велику концентрацію лимонної кислоти (більше, ніж будь-які інші види 

цитрусових) [8] - природного консерванту, що часто використовується в кулінарії та 

косметології. 

Топ-10 корисних властивостей лимонного соку 

1. Лікує гастрит та рефлюкс 

Дослідження показують, що дотримання 2-тижневої дієти зі зниженим вмістом вуглеводів з 

додатковою добавкою до раціону багатих кислотою продуктів, зокрема, щоденне вживання 

соку двох лимонів, надає приголомшливі результати. У пацієнтів настає значне покращення у 

самопочутті чи зовсім зникають симптоми захворювань! [9] 

2. Має знезаражувальні властивості 

Також лимонний сік можна використовувати для знезараження води. Дослідження показують, 

що при додаванні 20 г соку лимона на 1 літр рідини вже через 30 хвилин у ній гинуть бактерії 

холерного ембріона. [10, 11] Вирушаючи у похід, не забудьте взяти із собою запас цитрусових! 

3. Виконує функції контрацептиву 

Досліди підтверджують, що зниження pH, викликане закисленням середовища соком лимона, 

призводить до різкого припинення руху сперматозоїдів (протягом 1 хвилини). [12] 

4. Поліпшує потенцію 

Вітамін С і тіамін, що містяться в лимоні, позитивно впливають на потенцію і підвищують 

рівень тестостерону. [13] Випивайте щодня кілька склянок води з розчиненим у ній лимонним 

фрешем і переконайтеся на власному досвіді, що смачний освіжаючий напій діє аж ніяк не 

гірше за аптечну віагуру! 

5. Має високу антиоксидантну здатність 

Містить велику концентрацію флавоноїдів [14] - уповільнює процеси старіння, знижує згортання 

крові, покращує метаболізм, підвищує захисну функцію організму (допомагає йому краще 

боротися з інфекціями та вірусами). 

6. Розчиняє каміння у нирках 

Щоденне вживання лимонної води (100 г соку на два літри питної води), значно знижує ризик 

утворення кальцієвого каміння в нирках, а також розчиняє вже наявні конкременти. [15] 

Причому справляється з цим завданням смачний освіжаючий напій анітрохи не гірший за 

спеціальні медичні препарати, зокрема, цитрат калію. 

7. Запобігає розвитку подагри 

Лимонний сік нейтралізує сечову кислоту та перешкоджає кристалізації солей. [16] Пурини не 

відкладаються на суглобах, що допомагає уникнути запальних процесів і болю, полегшує стан 

хворих, які страждають на подагричний і ревматоїдний артрит. 

8. Корисний для серцево-судинної системи 
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Речовини, що входять до складу лимона, зокрема цитрусові флавоноїди, благотворно 

впливають на тонус серцевого м'яза та судини, очищають їх від поганого холестерину, 

пригнічують процеси запалення тканин. Щоденне вживання води із соком лимона – відмінний 

спосіб профілактики серцево-судинних захворювань. [17] 

9. Захищає печінку 

Напій має відмінні жовчогінні та гепатопротекторні властивості – виводить з печінки токсини 

та ефективно її захищає від руйнувань, які отримує орган внаслідок вживання алкоголю. [18] 

10. Сприяє схуднення 

Добавка у вигляді лимонного соку прискорює метаболізм та сприяє більш швидкому скиданню 

ваги. [19] Набути бажаних форм легко, просто додавши в щоденний раціон кілька склянок 

освіжаючого напою. 

А ще лимонний сік широко використовується у косметології. Його додають у маски та креми, 

застосовують у чистому вигляді для освіження кольору обличчя, усунення зі шкіри темних 

плям, зміцнення нігтів та відбілювання зубів. 

Протипоказання та можлива шкода вживання соку лимонів 

Лимони належать до категорії алергенів. Тому лимонний сік не можна вживати людям з 

непереносимістю цього продукту. Також любителям цитрусових слід зважати на те, що пити 

лимонний сік у чистому вигляді небезпечно для здоров'я зубів. Кислота руйнівно впливає на 

зубну емаль [20] , що призводить до утворення карієсу. Тому віджатий фреш потрібно 

обов'язково розводити водою, а також ретельно обполіскувати ротову порожнину від залишків 

напою після дегустації. 

Норми та рекомендації щодо вживання лимонного соку 

З огляду на високу кислотність лимонного соку, пити його у чистому вигляді лікарі не 

рекомендують – найбільшу користь організму принесе фреш, розбавлений теплою водою. 

Використовувати окріп для приготування цілющого напою не рекомендується – за високих 

температур багато корисних речовин руйнуються. Для максимального насичення організму 

вітамінами та мікроелементами на день рекомендується випивати сік кількох лимонів, 

попередньо розведених водою. 

Знайомство малюків із смачним та корисним напоєм краще відкласти до 2-річного віку. 

Акуратно варто вводити новий продукт у меню діток-алергіків – починати з кількох крапель та 

стежити за реакцією організму. 

Як приготувати та зберігати лимонний сік 

Щоб із плоду виділилося якнайбільше соку, його рекомендується попередньо підготувати. 

Облити окропом, відправити на 20 секунд у мікрохвильову піч або покатати, доклавши зусилля, 

по твердій поверхні - волокна всередині лопнуть, сік краще виділятиметься. Віджати кислу 

цілющу рідину можна за допомогою спеціальної цитрусової соковижималки або вручну. 

Зверніть увагу! Тримати тривалий час лимонний сік без спеціальної обробки небажано. Без 

пастеризації він втрачає багато вітамінів, зокрема концентрація вітаміну C знижується вдвічі. 
[21] Тому його рекомендується відразу використовувати або заморозити. 
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Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Лимонний сік - надзвичайно корисний продукт, за допомогою якого можна омолодити 

організм, надійно захистити його від багатьох хвороб і позбутися депресії. Випивайте вранці і 

між їдою хоча б кілька склянок води з розведеним у ній натуральним лимонним соком і 

переконайтеся в ефективності смачного цілющого напою! 
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Lemon juice is a unique drink for restoring and supporting the body 
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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 

adverse effects of lemon juice on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 
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