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Реферат: Яскраві оранжево-жовті фрукти, що асоціюються з новорічними святами та 

очікуванням дива, сьогодні практично цілий рік можна знайти на прилавку будь-якого 

супермаркету. А ось сік з них є рідкіснішим товаром. На полицях магазинів мандариновий сік 

можна знайти нечасто через невисоку рентабельність його виробництва. Але смачний напій 

можна приготувати самостійно. Тим більше що свіжовіджатий фреш, що не піддавався 

додаткової обробки, є набагато кориснішим, ніж заводський аналог. 
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калорійність 

Склад та калорійність 

Калорійність екзотичного мандаринового соку досить низька, всього 43 ккал (остаточна цифра 

залежить від сорту та зрілості плодів, з яких віджатий фреш), та й більша частина його 

складається з води (88,9%). З урахуванням мінімальної кількості в напої білків (0,5 г на 100 г 

продукту), жирів (0,2 г) і вуглеводів (10,1 г) [1] його можна сміливо включати в меню людей, що 

суворо стежать за вагою і фігурою . 

До того ж м'якоть фрукта містить велику кількість вітамінів та корисних для організму 

мікроелементів: 

 Калій (178 мг). Допомагає знизити високий артеріальний тиск [2] , нормалізує роботу 

м'язових тканин [3] , бере участь у постачанні мозку киснем. 
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 Вітамін C (31 мг) – найсильніший природний антиоксидант. Міститься в мандариновому 

соку навіть у більшій концентрації, ніж у апельсиновому! Аскорбінова кислота 

допомагає швидше відновлюватися пошкодженим тканинам, перешкоджає росту 

ракових клітин [4] , покращує стан шкіри (запускає вироблення природного колагену) [5] , 

знижує ризик розвитку атеросклерозу [6] (зміцнює стінки судин), позитивно впливає на 

нервову систему. 

 Кальцій (18 мг). Підтримує оновлення кісткової тканини, у тому числі зростання зубів та 

правильний розвиток скелета у малюків [7] , стабілізує артеріальний тиск [8] . 

 Фосфор (14 мг). Необхідний організму для виробництва енергії (перешкоджає розвитку 

ожиріння [9] ), покращує роботу м'язів [10] та мозку. [11] 

 Магній (8 мг). Сприяє прискореній регенерації тканин, у тандемі з кальцієм покращує 

ріст кісток, стабілізує тонус м'язів та запобігає виникненню судом. [12] 

 Вітамін A (253 ME). Має антиоксидантні властивості і сприяє продовженню молодості 

організму, прискорює регенерацію шкіри [13, 14] , покращує зір. [15] 

 Бета-криптоксантін (214 мкг). Перешкоджає розвитку онкологічних захворювань, [16] а 

також астми, [17] катаракти, серцево-судинних проблем. 

Багатий мандарин та іншими корисними речовинами: аргініном, аспарагінової та глютамінової 

кислотами та ін. 

Топ-7 корисних властивостей мандаринового соку 

1. Сприяє схуднення 

Фрукт містить особливий алкалоїд, синефрін. Речовина володіє високими жироспалюючими 

властивостями - часто застосовується людьми, що стежать за вагою і фігурою, як ефективну 

добавку до силових вправ. [18] Але навіщо пити дорогі і не завжди безпечні для здоров'я БАДи, 

якщо їх цілком може замінити кілька склянок смачного соку мандаринового, який можна 

зробити самостійно! 

2. Заспокоює нервову систему 

Мандариновий сік позитивно впливає на нервову систему і навіть може використовуватися при 

лікуванні неврологічних розладів. [19] Відмінна заміна антидепресантам! 

3. Допомагає боротися із кишковими розладами 

Цитрусові флавовони, що надміру містяться в мандариновій м'якоті, мають протизапальні 

властивості. Сік цитрусових позитивно впливає на мікробіотику кишечника, очищає його від 

небезпечних інфекцій та зупиняє процеси бродіння, загалом покращує шлунково-кишкові 

функції. [20] 

4. Захищає від раку 

Дослідження показують, що фрукти з високим вмістом каротину, у тому числі мандарини 

(містять 38 мкг бетакаротину), допомагають запобігти розвитку онкологічних захворювань у 

різних органах. [21] 

5. Зменшує запальні процеси 

Щоденне вживання цитрусових фрешів, у тому числі мандаринових, позитивно впливає на 

імунітет. До того ж у них міститься велика кількість вітаміну C, водорозчинного 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/59/180
https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/59/180
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антиоксиданту, та важливих біоактивних поліфенолів, гесперидину, нарингеніну, – сприяють 

зменшенню запалень у тканинах та органах. [22] 

6. Поліпшує чоловіче здоров'я 

Систематичне вживання мандаринового фрешу позитивно позначається чоловічої потенції. 

Напій покращує якість сперми та збільшує рухливість сперматозоїдів. [23] Замислюєтеся про 

поповнення у ній? Обов'язково доповнюйте щоденний раціон смачним та корисним свіжим 

соком з мандаринів! 

7. Сприятливо відбивається на стані шкіри 

У мандаринах міститься багато антиоксидантів. Вони блокують окислювальні процеси в 

організмі, сприяють відновленню виробництва власного колагену, що позитивно позначається 

на красі шкірних покривів – вони стають більш щільними та підтягнутими. [24] Елексир 

молодості існує! І ви можете в цьому переконатись самостійно, доповнивши щоденний раціон 

кількома склянками освіжаючого апельсинового соку. 

Сік мандарину також широко використовується у косметології. З нього готують освіжаючі 

маски, що омолоджують, ефективні очищаючі скраби, зволожуючі і пом'якшувальні бальзами. 

А спиртова настоянка зі шкірки цитрусових, у тому числі мандарину, є чудовим 

антигельмінтним засобом. [25] 

Шкідливість та особливості вживання мандаринового фрешу 

Соками цитрусових, зокрема грейпфрутовим та мандариновим, не рекомендується запивати 

ліки. Такий тандем може нейтралізувати дію медичних препаратів або навіть спричинити 

небезпечні побічні ефекти. [26] 

Вживання чистих концентрованих соків несприятливо впливає здоров'я зубів — кислота надає 

руйнівний вплив на зубну емаль. [27] Тому пити такі напої рекомендується через соломинку, щоб 

мінімізувати контакт кислоти із зубами. Також дантисти радять проводити ретельну гігієну 

ротової порожнини після дегустації таких рідин. 

Мандарин, як та інші цитрусові, належить до категорії алергенних продуктів. Тому вживати 

його слід з обережністю людям, схильним до алергій. Також дуже акуратно з ним варто 

знайомити малечу. Починати дегустацію малюкам (не раніше ніж з 12-місячного віку) варто з 

невеликої порції соку, буквально з кількох крапель, розбавлених водою. Якщо шкірних та 

кишкових реакцій не виявиться – дозу можна поступово збільшувати. 

Норми вживання мандаринового соку 

Для дітей віком до 3 років мандариновий сік рекомендується давати в невеликих кількостях (до 

50 мл), додатково розбавляючи напій водою для зниження концентрації. Для старших дітей 

норму можна збільшити до 100 мл. Дорослим рекомендується щодня випивати до 500 мл 

смачного та корисного фрешу. 

Як приготувати сік з мандаринів? 

Для приготування напою необхідно вибрати соковиті солодкі неушкоджені плоди. Бажано, щоб 

у них не було кісточок. Очистити фрукти від шкірки (шкірки можна висушити і 

використовувати для заварювання ароматного корисного чаю - у шкірці також міститься 
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величезна кількість антиоксидантів [28] ). Попередньо обдати часточки окропом, щоб збільшити 

вихід рідини, а потім віджати з них сік за допомогою соковижималки. Якщо даного побутового 

приладу в господарстві немає - можна подрібнити фрукти в блендері, а потім віджати пюре, що 

вийшло, через сито або марлю. 

Зверніть увагу! Максимальну користь для здоров'я приносить свіжий фреш, що вийшов з 

соковижималки не пізніше, ніж 4 години тому. Саме такий напій міститься найбільше вітаміну 

З, інших мікроелементів. Згодом, під впливом температури навколишнього середовища та 

взаємодії з киснем, корисні речовини поступово розпадаються та випаровуються з напою. [29] 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Мандариновий сік - не тільки смачний десерт, а й чудова заміна на численні лікарські засоби. 

Він допомагає наситити організм усіма необхідними вітамінами та мікроелементами, позбутися 

нудьги та депресії, зберегти стрункість фігури і навіть продовжити молодість! Саме тому з 

настанням сезону цитрусових рекомендую обов'язково включати цей освіжаючий та корисний 

напій у щоденний раціон вашої родини. 
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Abstract. The article discusses the main properties of tangerine 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 tangerine juice in 

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

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

diseases are analyzed separately. 
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