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Состав и калорийность 

Плоды айвы достаточно низкокалорийны (энергетическая ценность составляет всего 57 ккал на 

100 грамм продукта [1]), что позволяет употреблять айвовый сок без риска быстрого набора веса 

даже людям, строго следящим за фигурой. К тому же они содержат большое количество  

Плод вечнозеленого дерева мангифера отличается внушительными размерами, оригинальным 

многогранным вкусом, а также имеет одну из самых больших косточек. Конечно, речь идет об 

ароматном и полезном манго — короле фруктов, дарованным индийскому народу, как гласят 

древние легенды, самим богом Шивой. 

Мякоть и сок манго часто используются в кулинарии разных стран для приготовления 

пудингов, суфле и коктейлей. Благодаря наличию в составе фрукта большого количества 

разнообразных витаминов и аминокислот, он широко применяется в народной медицине. К 

тому же фреш, как показывают исследования, содержит гораздо больше фенольных 

соединений, обладает большей антиоксидантной активностью и является более полезным для 
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организма, чем обычная мякоть. [1] И приготовить целебный манговый сок можно 

самостоятельно в домашних условиях. 

Состав и калорийность 

В мякоти манго содержится 83,5% воды и небольшое количество жиров (0,38 грамм на 100 

грамм продукта). К тому же в ней почти нет белков и достаточно мало углеводов (0,82 и 15% 

соответственно). Такой состав объясняет небольшую калорийность чистого мангового фреша 

(60 ккал) [2], что позволяет включать вкусный напиток в различные диетические меню без риска 

навредить фигуре. 

Содержит манговый сок и большое количество необходимых организму витаминов и 

микроэлементов. [3] В частности, в свежеприготовленном фреше можно обнаружить: 

 Калий (168 мг). Поддерживает в теле правильный водный и кислотно-щелочной баланс, 

нормализует работу нервных и мышечных тканей [4], уменьшает проявления 

аллергических реакций, помогает стабилизировать артериальное давление [5], 

обеспечивает снабжение клеток головного мозга кислородом, способствует ясности 

мышления. 

 Витамин C (36,4 мг). Аскорбиновая кислота является водорастворимым антиоксидантом 

— защищает клетки организма от преждевременного старения и разрушения, 

предупреждает развитие онкологии, помогает организму сохранить красоту и молодость 

(активирует выработку собственного коллагена [6] и эластина), ускоряет процессы 

регенерации тканей, укрепляет иммунитет [7], способствует усвоению железа [8]. Кстати, 

исследования показывают, что в зеленых плодах манго содержится большее количество 

витамина C, чем в спелых. [9] Этот факт стоит учитывать при отборе фруктов для 

приготовления полезного напитка. 

 Витамин B6, или пиридоксин, (0,119 мг). Нормализует работу нервной 

системы [10] (избавляет от судорог и онемений конечностей), устраняет симптомы 

депрессии и раздражительности [11], участвует в производстве гемоглобина, улучшает 

работу мозга, предотвращает развитие болезни Альцгеймера [12], снимает приступы 

тошноты у беременных [13], снижает воспалительные процессы при артрите. 

 Бета-каротин (640 мкг). Предотвращает преждевременное старение тканей, повышает 

сопротивляемость организма инфекциям и вирусам, нормализует глазное давление, 

предупреждает развитие заболеваний органов зрения [14], укрепляет стенки сосудов, 

благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему [15]. 

 Ниацин, никотиновая кислота, или витамин PP (0,669 мг). Регулирует уровень 

холестерина в крови [16], улучшает сон [17] и психологическое самочувствие, 

способствует нормализации массы тела, ускоряет заживляемость тканей [18], устраняет 

сухость и шелушение кожи, раздражения и трещины на слизистых. 

Мякоть манго также богата клетчаткой (помогает наладить пищеварение), содержит 12 

полезных аминокислот, необходимых для нормального функционирования организма. 

Топ-5 полезных свойств мангового сока 

1. Снижает риск ожирения 

Напиток имеет высокую антиоксидантную активность, содержит большое количество 

фенольных соединений — уменьшает воспалительные процессы в организме, ускоряет 

метаболизм, эффективно сжигает подкожный и висцеральный жир, окутывающий внутренние 

органы, уменьшая риск развития ожирения. [19] Хотите уже в ближайшем будущем увидеть в 
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зеркальном отражении безупречно стройную фигуру? Добавьте в диетическое меню 

эффективную и вкусную добавку в виде ароматного мангового фреша! 

2. Стимулирует чувство сытости 

Исследования показывают, что одновременное употребление вместе с пищей свежего манго, в 

частности, мангового фреша, уменьшает чувство голода, способствует более быстрому 

насыщению и помогает избежать переедания. [20] Хотите наслаждаться вкусной едой без риска 

для фигуры? Оказывается, это вполне возможно, если ввести в рацион манговый сок. 

3. Улучшает здоровье кишечника 

Содержащиеся в мякоти фрукта полифенолы, в частности галлотанины, имеют пребиотический 

эффект — создают благоприятную флору для роста и размножения пробиотиков, что 

способствует уменьшению воспалительных процессов кишечника и его правильному 

функционированию. [21] Также исследования доказывают, что манговый сок является 

эффективным профилактическим средством при лечении язвенного колита. [22] 

4. Стабилизирует артериальное давление 

Микроэлементы магний и калий, присутствующие в мякоти манго, способствуют снижению 

кровяного давления и в целом положительно влияют на здоровье сердечно-сосудистой 

системы. [23] Поддерживать в норме артериальное давление просто — добавьте в ежедневный 

рацион вкусный манговый фреш и убедитесь! 

5. Улучшает зрение 

Ретиноиды, содержащиеся в манго, играют важную роль в правильном функционировании 

организма, в том числе положительно влияют на здоровье глаз, улучшают ночное зрение. [24] 

Противопоказания и возможный вред 

Манго относится к аллергенным продуктам. [25] В частности, у некоторых людей при 

взаимодействии с плодом может возникать контактный дерматит [26], а иногда и 

анафилактическая реакция, проявляющаяся в виде крапивницы, отека лица, желудочных болей 

и водянистого поноса [27]. Поэтому впервые употреблять в пищу фрукт или сок из него 

рекомендуется в минимальной дозе, чтобы проследить реакцию организма. 

Специалисты не советуют употреблять соки, в том числе манговый фреш, перед сном. Чтобы 

напиток принес максимальную пользу, лучше включить его в меню первой половины дня. 

Нормы и рекомендации по употреблению мангового фреша 

Исследования показывают, что для полноценного насыщения организма всеми необходимыми 

витаминами и микроэлементами взрослому человеку достаточно выпивать ежедневно 1 стакан 

(250 мл) свежевыжатого мангового сока. Детям 5-12 лет норма может быть уменьшена до 100 

мл. Знакомить малышей с вкусным напитком следует постепенно, начиная с 1 чайной ложки 

жидкости, и не ранее чем с 3-летнего возраста. 

Как приготовить и хранить манговый сок 
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Приготовить манговый фреш в домашних условиях просто. Кусочки очищенной от кожуры 

мякоти следует перебить в блендере или пропустить через соковыжималку. Употреблять сок 

рекомендуется в течение нескольких часов после отжатия. В противном случае он окисляется 

от контакта с воздухом, теряя часть полезных свойств. Также в нем со временем начинают 

развиваться различные бактерии, что может привести к его прокисанию. Остановить процесс 

микробообразования поможет термообработка напитка — кратковременный нагрев (в течение 

30-60 секунд) до температуры 90 градусов Цельсия [28] с последующим консервированием. 
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Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Сок манго отлично утоляет жажду в жаркий летний день и приносит огромную пользу 

организму — помогает поддерживать здоровье зрения и сердечно-сосудистой 

системы, улучшает иммунитет и пищеварение, повышает настроение и помогает бороться со 

стрессами и депрессией. Добавьте вкусный освежающий напиток в рацион вашей семьи и на 

собственном опыте убедитесь в его уникальных оздоровительных свойствах! 
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Mango juice is a refreshing drink with unique health-promoting properties 
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Abstract. Mango juice is an excellent thirst quencher on a hot summer day and provides great benefits 

to the body - it helps maintain the health of the vision and cardiovascular system, improves immunity 

and digestion, improves mood and helps fight stress and depression. 
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