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Реферат: Мініатюрний родич лимона з ефектною зеленою шкіркою часто згадується у різних 

рецептах та використовується у приготуванні різноманітних страв. М'якуш лайма має 

оригінальний освіжаючий смак, містить безліч вітамінів та мікроелементів. Приготувати 

смачний та надзвичайно корисний для організму лаймовий сік можна самостійно. 
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Склад та калорійність 

Натуральний сік лайма містить понад 90% води, відрізняється низькою калорійністю (25 ккал 

на 100 г продукту). У ньому мінімум жирів, білків та вуглеводів (0,07%, 0,42%, 8,42%) [1] , що 

дозволяє його включати в різноманітні розвантажувальні дієти та меню людей, які 

дотримуються здорового способу життя. 

Сік цитрусового є джерелом різних вітамінів та корисних речовин: 

 Вітамін С (30 мг). Аскорбінова кислота – природний антиоксидант. Підвищує імунітет 

організму, бере участь у синтезі природного колагену та навіть допомагає у боротьбі з 

раком. [2] 

 Калій (117 мг). Нормалізує роботу нервової системи та травного тракту, стабілізує 

артеріальний тиск [3] , позбавляє спазмів м'язів і судом. 

 Фосфор (14 мг). Прискорює обмін речовин, допомагає повноцінно засвоювати всі 

вітаміни та мікроелементи, зміцнює кісткову тканину. [4] 
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 Магній (8 мг). Також, взаємодіючи у комплексі з кальцієм, сприяє ущільненню кісткової 

тканини, стабілізує серцевий ритм та артеріальний тиск. [5] 

 Ніацин (вітамін B3) – 0,142 мг. Розширює судини та регулює рівень холестерину в крові 
[6] , прискорює метаболізм [7] , покращує загоєння тканин. 

Лайм та лимон — лідери за вмістом лимонної кислоти (у соку грейпфрута та апельсина її 

міститься набагато менше). [8] Ця речовина дуже корисна для організму - сприяє виведенню 

шлаків, підвищує імунітет, допомагає кращому засвоєнню кальцію. 

Також у соку лайма міститься безліч корисних речовин, зокрема, флавоноїдів та кумаринів. [9] 

Сполуки мають антиоксидантні та антикоагулянтні властивості, зменшують згортання крові і 

перешкоджають утворенню тромбів, покращують обмінні процеси в організмі. 

Топ-10 корисних властивостей лаймового соку 

1. Покращує засвоєння кальцію 

Доведений факт, що вживання соку лайма разом із продуктами, що містять кальцій, сприяє 

кращому засвоєнню мінералу [10] , завдяки якому зміцнюються кістки та зуби. Попередьте 

розвиток остеопорозу, ввівши в щоденний раціон корисний лаймовий фреш! 

2. Допомагає у лікуванні малярії 

Дослідження, проведені в одній з лікарень Нігерії, довели, що сік лайма, що використовується в 

комплексній терапії при лікуванні хворих на малярію, значно збільшує властивості препаратів, 

що застосовуються, і сприяє більш швидкому лікуванню пацієнтів. При включенні до раціону 

хворих лаймового соку повне позбавлення від малярійних паразитів відбувається протягом 3-х 

діб! [11], [12] 

3. Регулює менструальний цикл 

Систематичне вживання соку лайма сприяє зменшенню хворобливих відчуттів та дискомфорту 

під час місячних і навіть може відстрочити овуляцію та початок менструації. [13] 

4. Попереджає розвиток атеросклерозу 

Очистити судини від холестеринових бляшок, що закупорюють, і уникнути таких небезпечних 

захворювань як інфаркт міокарда, ішемічна хвороба серця та ін. допоможе щоденне вживання 

соку лайма. [14] 

5. Знезаражує воду 

Проведені дослідження показали, що додавання до колодязної або водопровідної води, а також 

зразки їжі соку лайма вбиває вірус холери. [15], [16] . Вирушаючи у похід, неодмінно візьміть із 

собою кілька плодів цього корисного цитрусового! 

6. Допомагає боротися з онкологією 

Багатий флавоноїдами лаймовий сік пригнічує ріст та розвиток ракових клітин. [17], [18] Для 

профілактики онкологічних захворювань лікарі рекомендують включити до щоденного раціону 

корисний напій з додаванням ароматного лаймового фрешу. 
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7. Благотворно впливає на потенцію 

Дослідження показують, що натуральний продукт, сік лайма є відмінним аналогом віагри — 

збільшує потенцію і лібідо. [19] Навіщо ризикувати і цькувати організм небезпечною хімією, 

якщо отримати впевненість у чоловічій силі можна за допомогою смачного та абсолютно 

нешкідливого лаймового фрешу! 

8. Має антиоксидантні властивості 

Шкірка та свіжий сік лайма містять велику кількість флавоноїдів, рослинних антиоксидантів . 
[20] Захищають клітини від окислення та передчасного старіння, підвищують захисні функції 

організму. 

9. Захищає від цинги 

Завдяки високому вмісту в м'якоті плоду вітаміну C, сік лайма рекомендують як дієвий 

профілактичний препарат для лікування та попередження цинги. [21] 

10. Ефективний у лікуванні дизентерії 

Сік лайма має потужні антимікробні властивості - показує відмінні результати в лікуванні 

такого небезпечного для організму захворювання як дизентерія. [22] 

Сік лайма часто використовують у кулінарії. Він має консервуючий ефект. При додаванні 

кислої рідини до тіста значно збільшується термін зберігання готового хліба (у ньому тривалий 

час не з'являється цвіль). [23] Цитрусовий фреш часто використовується як маринад для м'яса - 

сприяє якісному розм'якшенню м'язових волокон. [24] Хочете поласувати ніжним шашликом? 

Попередньо замаринуйте м'ясо у свіжому лаймовому соку! 

Протипоказання та можлива шкода лаймового соку 

У соку лайма містяться унікальні гетероциклічні сполуки, фурокумарини, які при контакті зі 

шкірою роблять її надзвичайно чутливою до ультрафіолету. У деяких людей потрапляння 

сонячних променів на шкірні покриви, попередньо оброблені лаймовим соком, може призвести 

до виникнення фітодерматиту – подразнення та запалення дерми. [25], [26] Щоб уникнути таких 

неприємних наслідків, слідкуйте, щоб сік фрукта не потрапив на шкіру, ретельно мийте руки 

після контакту з цитрусовим. 

Також при вживанні соку лайма у чистому чи розведеному вигляді потрібно додатково дбати 

про гігієну зубів – полоскати їх чистою водою після контакту з рідиною. Оскільки кислота, що 

міститься у фреші, провокує роз'їдання зубної емалі, що може призвести до карієсу. [27] 

Норми вживання лаймового соку 

Вживати рекомендується свіжий тільки видавлений фреш. Рідина, що піддавалася термічній 

обробці, змінює свій колір і втрачає більшу частину вітамінів та корисних речовин. [28] 

Через високу концентрацію кислоти пити сік лайма в чистому вигляді не рекомендується. Його 

потрібно розбавляти з водою, додавати в інші соки та напої (компоти, чаї, коктейлі тощо). 

Рекомендації щодо приготування та зберігання соку лайма 

https://edaplus.info/food-components/antioxidants.html
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Для приготування соку потрібно відбирати цілісні плоди з блискучою шкіркою. Щоб виділити з 

м'якоті максимум соку, фрукт рекомендується перед обробкою облити гарячою водою, а потім 

покатати по твердій поверхні, з зусиллям натиснувши на нього долонею. Таким чином 

мембрани, що містять сік, руйнуються і рідина легше і повноцінно видавитися з м'якоті. 

Віджати сік із фрукта можна руками або за допомогою спеціальної соковижималки для 

цитрусових. 

Отриманий фреш бажано відразу використати. Якщо віджали занадто багато рідини, перелийте 

її в скляну тару, що закривається, і зберігайте в холодильнику (але не довше кількох днів). 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Сік лайма - надзвичайно корисний напій, багатий на численні мікроелементи. З його допомогою 

можна підвищити імунітет, наситити організм необхідними вітамінами, позбутися багатьох 

хвороб та проблем зі здоров'ям. Переконайтеся в цьому, ввівши до раціону вашої родини цей 

ароматний і корисний фреш! 
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Lime juice is a unique drink of health and longevity 
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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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