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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства зеленого кофе 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 зеленого кофе в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты зеленого кофе на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  
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Зеленый кофе — это цельные или молотые сырые кофейные зерна. Их экстракт очень 

популярен среди людей, которые стремятся похудеть без труда. Концентрированную пищевую 

добавку также принимают при диабете, высоком кровяном давлении, бактериальных 

инфекциях. Не все преимущества продукта доказаны наукой, а некоторые исследования носят 

предварительный характер. Давайте выясним, на какую пользу можно рассчитывать при 

употреблении бодрящего напитка и кофейного БАДа. 

Калорийность 100 г зеленого кофе примерно равна 230 ккал. В необжаренных зернах больше 

кофеина и мощных антиоксидантов, известных как хлорогеновые кислоты. В сухом продукте не 

много витаминов, зато содержится кальций и калий. [1] 

Топ-5 полезных свойств зеленого кофе 

1. Обладает антиоксидантным и противовоспалительным действием 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/77/231


Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

51 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 2, (Vol. 20) 

Хроническое воспаление — ключевой фактор многих болезней, включая рак, артрит, диабет и 

аутоиммунные заболевания. Поэтому употребление напитка с антиоксидантами может быть 

частью здоровой диеты и положительно влиять на работу органов. [2, 3] 

2. Снижает риск хронических заболеваний 

Хлорогеновые кислоты предупреждают развитие многих хронических болезней и улучшают 

здоровье при неправильном образе жизни. Это подтвердило двухмесячное исследование, в 

котором участвовало 50 человек. У мужчин и женщин улучшились показатели крови, и 

уменьшился лишний вес по сравнению с контрольной группой. [4, 5] 

3. Способствует похудению 

Прием экстракта необжаренных кофейных зерен ускоряет потерю лишних килограммов во 

время диеты. Исследователи обнаружили, что продукт влияет на расщепление жира в 

организме, помогает контролировать вес и снижает уровень холестерина в крови у людей 

с ожирением. Однако исследования на людях пока считаются недостаточно убедительными — 

ученые отмечают потенциал и необходимость проведения новых экспериментов. [6, 7, 8] 

4. Предотвращает развитие диабета 2 типа 

Напиток из зерен и экстракт регулируют уровень глюкозы, инсулина в крови. Это помогает 

защититься от диабета 2 типа и контролировать состояние при заболевании. Наилучший эффект 

ученые наблюдали при употреблении БАДа в дозе 400 мг. [9] 

5. Нормализует артериальное давление 

Экстракт сырых кофейных бобов положительно влияет на кровеносные сосуды, поддерживает 

здоровье сердца. Прием 400 мг в течение месяца снижает систолическое и диастолическое 

артериальное давление у людей с артериальной гипертензией. [10] 

Кому нельзя пить зелененый кофе — противопоказания и вред 

Зеленый кофе, как и обычный, содержит кофеин, поэтому вызывает связанные с ним побочные 

эффекты: 

 головную боль, 

 бессонницу, 

 тревогу, 

 расстройство желудка, 

 тошноту и рвоту, 

 учащенное сердцебиение. 

Большие дозы зеленого кофе опасны для здоровья. Основные проблемы связаны с кофеином, 

который вреден в некоторых случаях: 

 при аномально высоком уровне гомоцистеина — хлорогеновая кислота дополнительно 

повышает его концентрацию, что может привести к серьезным заболеваниям сердца; 

 при тревожных расстройствах — усиливает тревогу; 

 усугубляет нарушения свертываемости крови; 

 меняет концентрацию сахара в крови, поэтому диабетикам нужно принимать его с 

осторожностью; 
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 ухудшает симптомы при синдроме раздраженного кишечника (СРК); 

 повышает внутриглазное давление, что опасно при глаукоме; 

 может увеличить количество кальция, вымываемого с мочой, истончать кости и 

приводить к остеопорозу. 

Не принимайте добавку из зеленого кофе без разрешения врача, если у вас есть какие-либо 

заболевания. Ее не рекомендуют всем детям, беременным и кормящим женщинам из-за 

отсутствия доказательств безопасности. БАД также нельзя принимать одновременно с другими 

кофеиновыми добавками, травяными стимуляторами, лекарствами для разжижения крови и 

лечения легочных заболеваний, депрессии, сердца, костей. [11, 12] 

Сколько зеленого кофе можно пить мужчинам и женщинам? 

Строгих рекомендаций по дозировке не существует, так как было проведено недостаточно 

исследований по этому вопросу. Суточная доза при обычном питании составляет 60–185 мг. В 

исследованиях применяется 400 мг экстракта, которые не проявляют отрицательных эффектов. 

В капсуле может содержаться 20–50 мг кофеина, но некоторая продукция очищена от 

компонента. Если вы хотите начать принимать любой экстракт, предварительно поговорите об 

этом со своим врачом или нутрициологом, чтобы подобрать безопасную форму и дозу. 

Как пить зеленый кофе: рецепт приготовления 

Пищевые добавки содержат концентрированный экстракт и обычно выпускаются в виде 

таблеток, капсул. Продукт также можно купить в виде цельных зерен, из которых готовят 

горячий напиток. Следует быть готовыми к тому, что он не будет похож на привычный черный 

кофе — его вкус настолько мягкий, что напоминает чай из трав. Зато одна чашка позволяет 

мгновенно почувствовать себя бодрым, энергичным. 

Заварить напиток можно и из молотых зеленых кофейных зерен, добавив к ним горячую воду, 

или сварить из целых бобов: 

 замочить на ночь в воде; 

 на следующий день залить водой, довести до кипения и варить на медленном огне 15 

мин; 

 процедить и выпить (остатки можно хранить в холодильнике). 
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Необжаренные зерна кофейного растения и их экстракт прославились как средства для 

похудения. Исследования их эффективности ограничены, но есть данные, которые 

подтверждают снижение глюкозы в крови, веса и артериального давления. Сообщалось также о 

побочных эффектах кофеина. Поэтому, перед тем как добавить зеленый кофе в рацион, нужно 

проконсультироваться с лечащим врачом, диетологом или нутрициологом, чтобы убедиться в 

его безопасности для вашего организма. 
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Abstract. The article discusses the main properties of green coffee and its effect on the human body. 

A systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. The 
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chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of green coffee in 

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

potentially adverse effects of green coffee on the human body under certain medical conditions and 

diseases are analyzed separately. 


