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Реферат. Миниатюрный родственник лимона с эффектной зеленой шкуркой часто упоминается 

в различных рецептах и используется в приготовлении разнообразных блюд. Мякоть лайма 

имеет оригинальный освежающий вкус, содержит множество витаминов и микроэлементов. 

Приготовить вкусный и чрезвычайно полезный для организма лаймовый сок можно 

самостоятельно. 
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Состав и калорийность 

Натуральный сок лайма содержит более 90% воды, отличается низкой калорийностью (25 ккал 

на 100 грамм продукта). В нем минимум жиров, белков и углеводов (0,07%, 0,42%, 8,42%) [1], 

что позволяет его включать в разнообразные разгрузочные диеты и меню людей, 

придерживающихся здорового образа жизни. 

Сок цитрусового является источником различных витаминов и полезных веществ: 

 Витамин C (30 мг). Аскорбиновая кислота — природный антиоксидант. Повышает 

иммунитет организма, участвует в синтезе природного коллагена и даже помогает в 

борьбе с раком. [2] 

 Калий (117 мг). Нормализует работу нервной системы и пищеварительного тракта, 

стабилизирует артериальное давление [3], избавляет от спазм мышц и судорог. 
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 Фосфор (14 мг). Ускоряет обмен веществ, помогает полноценно усваивать все витамины 

и микроэлементы, укрепляет костную ткань. [4] 

 Магний (8 мг). Также, взаимодействуя в комплексе с кальцием, способствует 

уплотнению костной ткани, стабилизирует сердечный ритм и артериальное давление. [5] 

 Ниацин (витамин B3) – 0,142 мг. Расширяет сосуды и регулирует уровень холестерина в 

крови [6], ускоряет метаболизм [7], улучшает заживление тканей. 

Лайм и лимон — лидеры по содержанию лимонной кислоты (в соке грейпфрута и апельсина ее 

содержится гораздо меньше). [8] Данное вещество очень полезно для организма — способствует 

выведению шлаков, повышает иммунитет, помогает лучшему усвоению кальция. 

Также в соке лайма содержится множество полезных веществ, в частности, флавоноидов и 

кумаринов. [9] Соединения обладают антиоксидантными и антикоагулянтными свойствами, 

уменьшают свертываемость крови и препятствуют образованию тромбов, улучшают обменные 

процессы в организме. 

Топ-10 полезных свойств лаймового сока 

1. Улучшает усвоение кальция 

Доказанный факт, что употребление сока лайма вместе с продуктами, содержащими кальций, 

способствует лучшему усвоению минерала [10], благодаря которому укрепляются кости и зубы. 

Предупредите развитие остеопороза, введя в ежедневный рацион полезный лаймовый фреш! 

2. Помогает в лечении малярии 

Исследования, проведенные в одной из больниц Нигерии, доказали, что сок лайма, 

используемый в комплексной терапии при лечении больных малярией, значительно 

увеличивает свойства применяемых препаратов и способствует более быстрому излечению 

пациентов. При включении в рацион больных лаймового сока полное избавление от 

малярийных паразитов происходит в течение 3-х суток! [11], [12] 

3. Регулирует менструальный цикл 

Систематическое употребление сока лайма способствует уменьшению болезненных ощущений 

и дискомфорта во время месячных и даже может отсрочить овуляцию и начало 

менструации. [13] 

4. Предупреждает развитие атеросклероза 

Очистить сосуды от закупоривающих холестериновых бляшек и избежать таких опасных 

заболеваний как инфаркт миокарда, ишемическая болезнь сердца и пр. поможет ежедневное 

употребление сока лайма. [14] 

5. Обеззараживает воду 

Проведенные исследования показали, что добавление в колодезную или водопроводную воду, а 

также образцы еды сока лайма убивает вирус холеры. [15], [16]. Отправляясь в поход, непременно 

возьмите с собой несколько плодов этого полезного цитрусового! 

6. Помогает бороться с онкологией 
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Богатый флавоноидами лаймовый сок подавляет рост и развитие раковых клеток. [17], [18] Для 

профилактики онкологических заболеваний врачи рекомендуют включить в ежедневный 

рацион полезный напиток с добавлением ароматного лаймового фреша. 

7. Благотворно влияет на потенцию 

Исследования показывают, что натуральный продукт, сок лайма, является отличным аналогом 

виагры — увеличивает потенцию и либидо. [19] Зачем рисковать и травить организм 

небезопасной химией, если получить уверенность в мужской силе можно с помощью вкусного 

и абсолютно безвредного лаймового фреша! 

8. Обладает антиоксидантными свойствами 

Кожура и свежий сок лайма содержат большое количество флавоноидов, 

растительных антиоксидантов. [20] Защищают клетки от окисления и преждевременного 

старения, повышают защитные функции организма. 

9. Защищает от цинги 

Благодаря высокому содержанию в мякоти плода витамина C, сок лайма рекомендуют в 

качестве действенного профилактического препарата для лечения и предупреждения цинги. [21] 

10. Эффективен в лечении дизентерии 

Сок лайма обладает мощными антимикробными свойствами — показывает отличные 

результаты в лечении такого небезопасного для организма заболевания как дизентерия. [22] 

Сок лайма часто используют в кулинарии. Он обладает консервирующим эффектом. При 

добавлении кислой жидкости в тесто значительно увеличивается срок хранения готового хлеба 

(в нем длительное время не появляется плесень). [23] Цитрусовый фреш часто используется в 

качестве маринада для мяса — способствует качественному размягчению мышечных 

волокон. [24] Хотите полакомиться нежным шашлыком? Предварительно замаринуйте мясо в 

свежевыдавленном лаймовом соке! 

Противопоказания и возможный вред лаймового сока 

В соке лайма содержатся уникальные гетероциклические соединения, фурокумарины, которые 

при контакте с кожей делают ее чрезвычайно чувствительной к ультрафиолету. У некоторых 

людей попадание солнечных лучей на кожные покровы, предварительно обработанные 

лаймовым соком, может привести к возникновению фитодерматита — раздражениям и 

воспалениям дермы. [25], [26] Чтобы избежать таких неприятных последствий, следите, чтобы сок 

фрукта не попал на кожу, тщательно мойте руки после контакта с цитрусовым. 

Также при употреблении сока лайма в чистом или разведенном виде нужно дополнительно 

заботиться о гигиене зубов — полоскать их чистой водой после контакта с жидкостью. Так как 

кислота, содержащаяся в фреше, провоцирует разъедание зубной эмали, что может привести к 

возникновению кариеса. [27] 

Нормы употребления лаймовый сока 

https://edaplus.info/food-components/antioxidants.html
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Употреблять в пищу рекомендуется свежий только выдавленный фреш. Жидкость, 

подвергавшаяся термической обработке, изменяет свой цвет и теряет большую часть витаминов 

и полезных веществ. [28] 

Из-за высокой концентрации кислоты пить сок лайма в чистом виде не рекомендуется. Его 

нужно разбавлять с водой, добавлять в прочие соки и напитки (компоты, чаи, коктейли и т.д.). 

Рекомендации по приготовлению и хранению сока лайма 

Для приготовления сока нужно отбирать цельные плоды с блестящей шкуркой. Чтобы выделить 

из мякоти максимум сока фрукт рекомендуется перед обработкой облить горячей водой, а затем 

покатать по твердой поверхности, с усилием нажав на него ладонью. Таким образом мембраны, 

содержащие сок, разрушаться и жидкость более легко и полноценно выдавиться из мякоти. 

Отжать сок из фрукта можно руками или с помощью специальной соковыжималки для 

цитрусовых. 

Полученный фреш желательно сразу использовать. Если отжали слишком много жидкости, 

перелейте ее в стеклянную закрывающуюся тару и храните в холодильнике (но не дольше 

нескольких дней). 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Сок лайма — чрезвычайно полезный напиток, богатый многочисленными микроэлементами. С 

его помощью можно повысить иммунитет, насытить организм необходимыми витаминами, 

избавиться от многих болезней и проблем со здоровьем. Убедитесь в этом, введя в рацион 

вашей семьи этот ароматный и полезный фреш! 
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Abstract. The article discusses the main properties of lime 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 lime juice in various 

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

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

analyzed separately. 
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