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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства кориандра и его воздействие на организм 

человека. Проведен систематический обзор современной специализированной литературы и 

актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность продукта, 

рассмотрено использование кориандра в различных видах медицины и эффективность его 

применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально 

неблагоприятные эффекты кориандра на организм человека при определенных медицинских 

состояниях и заболеваниях.  
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Семена китайской петрушки Coriandrum sativum называют кориандром, а листья — кинзой. 

Порошок из семян кинзы добавляют в пищу из-за прекрасного аромата, который он придает 

карри, овощам, плову, супам. Но знаете ли вы, что приправа также полезна для иммунитета и 

пищеварения? Вы будете удивлены, узнав о ее пользе для здоровья, которую подтвердили 

ученые. 

Калорийность кориандра невысокая — 298 ккал на 100 г. Он относится к богатым 

источникам пищевых волокон, калия, кальция, магния, фосфора и витаминов К, С. Кроме того 

он содержит небольшое количество каротина и никотиновой кислоты. Вещества обеспечивают 

его антиоксидантные и антибиотические свойства. [1] 

Топ-5 удивительных полезных свойств кориандра 

1. Борется с инфекционными заболеваниями 
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Приправа содержит противомикробные соединения, которые эффективны в борьбе с острыми 

кишечными инфекциями. Например, додеценал помогает организму бороться с сальмонеллой. 

Другие входящие в состав вещества могут бороться с инфекциями мочевыводящих путей 

(ИМП). [2, 3, 4, 5] 

2. Снижает уровень сахара в крови и предупреждает развитие диабета 

Как показали исследования на животных, семена кинзы стимулируют активность ферментов и 

понижают концентрацию сахара в крови. Людям, которые принимают лекарства от диабета, 

нужно быть осторожными со специей, так как в больших дозировках она может спровоцировать 

гипогликемию. [6, 7] 

3. Богат иммуностимулирующими антиоксидантами и обладает противораковым 

эффектом 

Кориандр содержит несколько антиоксидантов, которые предотвращают повреждение клеток 

свободными радикалами, борются с воспалением в организме. Полезными эффектами обладают 

токоферолы, терпинен и кверцетин, которые оказывают противораковое, 

иммуностимулирующее и нейропротекторное действие. Одно исследование также показало, что 

антиоксиданты замедляют рост клеток рака легких, толстой кишки, молочной железы. [8, 9, 10, 11] 

4. Защищает кожу 

Антиоксиданты кориандра помогают при легкой сыпи, такой как дерматит. Они 

предотвращают повреждение клеток уф-излучением и раннее старение. Экстракт растения 

применяется в комбинации с другими полезными натуральными компонентами для лечения 

опрелостей у младенцев, пигментации, прыщей, повышенной сухости и жирности кожи. [12, 13, 14, 

15] 

5. Поддерживает здоровье сердца 

Экстракт растения обладает мочегонным эффектом — выводит избыток натрия, воды и тем 

самым снижает давление. Некоторые исследования показывают, что содержащиеся в семенах 

соединения борются с высоким уровнем плохого холестерина. Это также подтверждает 

статистика — среди населения, которое потребляет большое количество кориандра, ниже 

уровень сердечных заболеваний. [16, 17, 18] 

6. Способствует пищеварению и здоровью кишечника 

Извлеченное из семян масло способствует здоровому пищеварению, что доказывает 

исследование при участии людей с синдромом раздраженного кишечника (СРК). Пациенты 

сообщали об уменьшении вздутия, болей в животе, дискомфорта. Также кориандр используется 

в нетрадиционной медицине в качестве стимулятора аппетита. [19, 20] 

7. Защищает головной мозг от повреждений 

Рассеянный склероз, болезнь Паркинсона и многие другие заболевания головного мозга 

связаны с воспалением. Экстракт кориандра обладает сильными антиоксидантными свойствами 

и улучает память, защищает нервные клетки от повреждения после судорог, вызванных 

лекарствам. Он также помогает справиться с тревогой — почти не уступает по эффективности 

медицинским препаратам от беспокойства. [21, 22, 23] 
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Противопоказания для кориандра — меры предосторожности и предупреждения 

Специя безопасна при приеме в небольших количествах для большинства людей, но в 

некоторых случаях могут проявиться побочные эффекты: 

 недостаточно надежной информации о безопасности приема кориандра беременным или 

кормящим грудью; 

 люди с аллергией на укроп, тмин, фенхель, полынь могут страдать от аллергических 

реакций; 

 диабетикам стоит тщательнее контролировать уровень сахара в крови при приеме 

кориандра; 

 нужно использовать с осторожностью при низком кровяном давлении или приеме 

лекарств для снижения кровяного давления. 

Основные симптомы побочных реакций: астма, отек носа, крапивница или отек во рту. Эти 

реакции чаще всего встречаются у людей, работающих со специей в пищевой промышленности. 

Сколько кориандра можно есть — суточная норма 

Ученые не выявили предельно допустимую дозу потребления кориандра в сутки. Они 

рекомендуют не перебарщивать со специей и добавлять ее как соль в умеренных количествах. 

Кориандр молотый и в зернах: с чем сочетается и куда добавлять 

Все части растения Coriandrum sativum съедобны, но обладают разным вкусом. Семена имеют 

землистый привкус, а листья похожи на цитрусовые, хотя некоторым людям их вкус похож на 

мыло. Целые зерна добавляют в выпечку, каши, супы из чечевицы, маринованные и тушеные 

овощи. Они высвобождают свой аромат при нагревании, после чего их можно измельчать, 

использовать в пастах и тесте. 
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Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Ароматная и богатая антиоксидантами приправа широко используется в кулинарии и имеет 

много преимуществ для здоровья — улучает здоровье сердца, мозга, ЖКТ, кожи и борется с 

бактериями. Стоит учитывать, что во время исследований многие ученые используют 

концентрированные экстракты растения, что затрудняет определение того, сколько семян 

нужно съесть для получения тех же преимуществ. 
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Abstract. The article discusses the main properties of coriander 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 product are indicated, the use of coriander in various 

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

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

analyzed separately. 
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