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Реферат: Гібрид помело і білого грейпфрута, виведений вченими Ізраїлю на початку 80-х років 

минулого століття, має оригінальний кисло-солодкий смак і є унікальним джерелом численних 

корисних для організму мікроелементів. Саме з цієї причини смачний і цілющий сік зі свитки 

рекомендується включати в щоденне меню як дорослих, так і малюків. 
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Гібрид помело і білого грейпфрута, виведений вченими Ізраїлю на початку 80-х років минулого 

століття, має оригінальний кисло-солодкий смак і є унікальним джерелом численних корисних 

для організму мікроелементів. Саме з цієї причини смачний і цілющий сік зі свитки 

рекомендується включати в щоденне меню як дорослих, так і малюків. 

Склад та калорійність 

Зменшений різновид помело, званий американськими фермерами-підприємцями «оробланко» 

або «біле золото», відрізняється соковитістю (на 80% складається з води) і досить низькою 

калорійністю — у його складі налічується лише 58 ккал. Враховуючи, що фрукт містить 

мінімум жирів і білків (0,2% і 0,7%) і невелику кількість вуглеводів (9%), фреш зі свитки 

вважається дієтичним продуктом - може сміливо включатися в меню людей, що суворо стежать 

за своєю вагою та фігурою . 

Також до складу напою входить безліч вітамінів та корисних речовин: 

 Вітамін C , або аскорбінова кислота (45 мг). Є потужним антиоксидантом – попереджає 

старіння клітин організму, запускає процеси виробництва власного колагену, зміцнює 

імунітет, допомагає боротися з вірусами, застудами [1] та навіть парадонтитом. [2] 
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 Калій (212 мг). Нормалізує артеріальний тиск [3] , покращує постачання клітин киснем, 

сприяє здоров'ю кісток [4] та ясності розуму, має протиалергічний ефект. 

 Кальцій (23 мг). Регулює процеси згортання крові, попереджає розвиток остеопорозу [5] 

та виникнення судом, сприяє здоров'ю кісток та зубів, допомагає у зниженні ваги, 

запобігає виникненню поліпів у товстій кишці. [6] 

 натрій (13 мг). Допомагає зберігати внутрішньоклітинну рідину, попереджає виникнення 

теплових ударів та розвиток зневоднення організму, сприяє здоровому функціонуванню 

м'язів та нервів. [7] 

 Фосфор (18 мг). Нормалізує процеси обміну речовин в організмі, забезпечує вироблення 

енергії, достатню для його здорового функціонування, допомагає засвоювати вітаміни та 

мінерали, стабілізує м'язову та нервову системи, сприяє зростанню кісток (зокрема, 

рекомендується вагітним жінкам для правильного формування кісткового скелета плода 
[8] ). 

До того ж цитрусові, до яких належить і свиті, багаті на флавоноїди. Зокрема, у них міститься 

нарингін та нарірутин – зміцнюють стінки судин, сприяють зниженню артеріального тиску [9] , 

забезпечують потужний протизапальний ефект. [10] 

Сік володіє низьким глікемічним індексом і може вживатися пацієнтами, які страждають на 

цукровий діабет. Звісно, у розумних кількостях. 

Топ-5 корисних властивостей соку свитки 

1. Має детоксируючі властивості 

Дослідження довели, що сік свитки, або оробланко (як часто називають цей фрукт в Америці), 

благотворно впливає на печінку - має детокс-ефект, очищає її від шлаків і токсинів. [11] 

2. Є потужним антиоксидантом 

Серед усіх цитрусових саме м'якоть свитки має найбільш потужний антиоксидантний 

потенціал. [12] Бажаєте захистити організм від негативного впливу навколишнього середовища 

та безжального перебігу часу? Додайте до щоденного раціону корисний і дуже смачний сік 

свиті! 

3. Знижує рівень холестерину у крові 

Встановлено, що сік цитрусового гібриду відрізняється високим вмістом біологічно активних 

сполук, що сприяють зниженню рівня ліпідів у крові. [13] Свіжевидавлений фреш з м'якоті 

свитки рекомендується як корисна натуральна добавка людям, які страждають на 

гіперхолестеринемію (підвищений рівень холестерину в крові). 

4. Попереджає когнітивні порушення 

Високий вміст у напої унікального цитрусового флавоноїду, нобілетину, сприяє уповільненню 

розвитку таких невиліковних захворювань як хвороба Альцгеймера та хвороба Паркінсона. [14] 

5. Позитивно впливає на роботу серця та серцево-судинну систему 

Регулярне вживання соку, видавленого з м'якоті цитрусових, сприяє очищенню судин від 

бляшок холестерину, нормалізації артеріального тиску і поліпшенню роботи серцево-судинної 

системи в цілому. [15] 
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Смачний та корисний сік свитки часто використовують у кулінарії, а також косметології. 

Зокрема, його додають у різні маски та креми. Він чудово живить, зволожує та очищує шкіру, 

нормалізує її гідроліпідний баланс. 

Протипоказання та можлива шкода соку зі свитки 

Корисний та смачний сік свиті також має свої протипоказання. Зокрема, його рекомендується з 

обережністю пробувати людям, які страждають на різні харчові алергії. Також їм не варто 

зловживати за наявності запалень шлунково-кишкового тракту та ін. 

Як і будь-який інший натуральний фреш, сік з плодів свитки, впливає на зубну емаль, що може 

призвести до карієсу. [16] Тому дантисти рекомендують вживати напій через соломинку і 

ретельно обполіскувати ротову порожнину чистою водою після контакту зі смачною кисло-

солодкою рідиною. 

Норми та рекомендації щодо вживання соку свиті 

Для повноцінного заповнення потреб організму у вітамінах та мінералах рекомендується 

вживати щодня не менше 1 склянки смачного напою. Це норма для дорослих. Малюкам віком 

від 5 років рекомендоване дозування дещо менше – до 100 мл. 

Починати знайомство малюк із новим продуктом варто поступово. Спочатку з 1 чайної ложки 

рідини, поступово збільшуючи норму, якщо не буде помічено негативної реакції з боку 

алергічних проявів та шлунково-кишкового тракту. 

Як приготувати та зберігати сік зі свитки 

Навіть стиглий свиток має зелену шкірку. Тому орієнтуватися на колір шкірки цитрусового при 

виборі фруктів не варто. Вибирайте цілісні важкі плоди без вм'ятин і тріщин з блискучою 

здоровою шкіркою. Зверніть увагу, що свитки, як і помело, мають досить товсту шкірку, що 

позначається на кількості м'якоті, що є в ньому. Це варто враховувати при виборі фруктів, що 

відбираються для приготування соку. 

Віджимають фреш зі свиті за аналогією з іншими цитрусовими. Очищають плід від товстої 

шкірки, а потім часточки від тонкої шкірки, пропускають очищену м'якоть через соковитискач 

або використовують для віджиму звичайну марлю. Отриманий напій рекомендується одночасно 

вживати, оскільки тривалий контакт із повітрям призводить до випаровування частини 

корисних речовин. Також у продукті з часом можуть розвинутись небезпечні для здоров'я 

мікроорганізми. Щоб сповільнити ці процеси, сік можна на кілька годин відправити на 

зберігання холодильник. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Смачний та корисний сік зі свиті допоможе заповнити нестачу вітамінів та покращити настрій у 

похмурий осінньо-зимовий період, а також надійно захистить організми малюків та дорослих 

від багатьох сезонних та інших захворювань. Саме тому цілющий профілактичний фреш із 

соковитого солодкого гібриду помело та грейпфрута рекомендується хоча б періодично 

вводити до сімейного раціону. 
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Sweetie juice is a delicious healing drink for the whole family 
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Abstract. The article discusses the main properties of the juice from the retinue 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 

juice from the retinue in various types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases 

are considered. The potentially adverse effects of juice from the retinue on the human body under 

certain medical conditions and diseases are analyzed separately. 


