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Реферат У статті розглянуто основні властивості абрикосового соку та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказано хімічний склад та харчову цінність напою, розглянуто використання 

абрикосового соку в різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти абрикосового соку на 

організм людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Хто не любить стиглі, соковиті, солодкі та ароматні абрикоси? Їхній приємний смак знайомий 

нам з дитинства. З давніх-давен абрикосовий сік і плоди абрикоса дуже цінувалися за їх корисні 

властивості і поживність. Абрикосовий сік багатий на вітамін А, бета-каротином, залізом і 

клітковиною. Він сприяє відмінному травленню, але надмірне вживання плодів чи соку може 

призвести до розладу кишечника. 

Топ 10 корисних властивостей абрикосового соку 

1. Підтримує серцево-судинну систему 

Через накопичення вільних радикалів на стінках судин утворюються бляшки, і вони стають 

важкопрохідними. Це може призвести до тромбозу та закупорки судин, що загрожує 

серйозними ускладненнями для серцево-судинної системи. Абрикосовий сік багатий на бета-

каротин, який допомагає знижувати рівень холестерину (ліпопротеїнів низької щільності) у 

крові, внаслідок чого судини залишаються чистими. 
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Абрикосовий сік містить велику кількість вітаміну С, який разом з бета-каротином має потужну 

антиоксидантну дію, сприяє поліпшенню еластичності судин і стінок артерій. В результаті для 

нормального циркулювання крові серцю не потрібно посилено працювати [1,2,3] . Також 

абрикосовий сік є чудовою профілактикою інфаркту міокарда. 

2. Покращує здоров'я очей 

В абрикосовому соку міститься велика кількість каротиноїдів лютеїну, фітоєну та фітофлюєну, 

саме вони допомагають уникнути деяких хвороб очей. Вони захищають нервові закінчення, що 

йдуть від сітківки до мозку від вільних радикалів та шкідливого ультрафіолетового 

випромінювання. Також абрикосовий сік містить вітамін А , який корисний для зору. [4,5,6] 

3. Підтримує здоров'я вагітних жінок 

Абрикосовий сік багатий на залізо і допомагає підняти рівень гемоглобіну у вагітних жінок, а 

велика кількість клітковини сприяє усуненню запорів і поліпшенню травлення, усуває нудоту і 

забезпечує організм майбутньої матусі вітамінами, мінералами та кальцієм. [7,8,9] 

4. Корисний для роботи внутрішніх органів 

Завдяки великому вмісту клітковини, пектину та високій поживній цінності, абрикосовий сік 

налагоджує нормальне травлення, усуває запори. Він не сприяє підвищенню кислотності, 

навпаки, є лужним. Помірне вживання абрикосового соку допоможе усунути метеоризм та 

коліки, сприяє розчиненню каменів у жовчному міхурі. [10] 

5. Забезпечує красу шкіри, волосся та нігтів 

Абрикосовий сік багатий на вітамін С, що сприяє поліпшенню тонусу шкіри та еластичності. 

Кальцій та мінерали сприяють гарному зростанню волосся та нігтів. [11] 

6. Зміцнює кісткову тканину 

Абрикосовий сік сприяє посиленню вироблення остеобластів та секреції остеокальцину, що 

сприяє зростанню та оновленню кісткової тканини. Це особливо важливо для людей віком від 

шістдесяти років, жінок у період постменопаузи, коли кальцій погано засвоюється організмом і 

виникає великий ризик виникнення остеопорозу кісток. 

Високий вміст магнію та фосфору в абрикосовому соку забезпечує нормальну роботу мозку та 

нервової системи в цілому. [12] 

7. Допомагає підняти рівень гемоглобіну 

Абрикосовий сік багатий на залізо, тому сприяє підвищенню гемоглобіну. Він є переносником 

кисню у кров'яних тільцях. Він також сприяє оновленню крові. Тому регулярно вживаючи 

абрикосовий сік ви запобігти появі анемії. [13] 

8. Запобігання онкологічним захворюванням 

Абрикосовий сік багатий лікопіном та природними антиоксидантами, які відомі своїми 

здібностями запобігати раку. Він найкраще засвоюється організмом під час термічної обробки 

плодів. Це відбувається при виготовленні соку. [14] 
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9. Чинить бактеріостатичну дію на організм 

В результаті проведеного дослідження з концентратом японського абрикосового соку було 

виявлено, що він здатний пригнічувати стафілококи та кишкову паличку і сам по собі є 

природним антибіотиком для лікування кишкових інфекцій без шкоди організму. [15] 

10. Допомагає боротися із бактерією Helicobacter pylori 

У багатьох випадках причиною гастриту і раку шлунка є бактерія Helicobacter pylori. Для 

боротьби з нею застосовуються антибіотики та інші агресивні препарати, що згубно діють на 

організм і викликають дисбактеріоз. Абрикосовий сік здатний пригнічувати цю бактерію і не 

допускати розвитку захворювання. [16] 

Протипоказання до вживання абрикосового соку 

 Людям, які страждають на алергію на харчові продукти слід з обережністю вживати 

абрикосовий сік, оскільки він може спровокувати напад захворювання. [17] 

 Через велику кількість пектину та клітковини не слід вживати занадто багато 

абрикосового соку, щоб не виникло розлад шлунка та кишечника. [18] 

 Абрикосовий сік містить велику кількість цукру, тому його не рекомендують вживати у 

великій кількості при цукровому діабеті. 

Правила приготування та вживання абрикосового соку 

Існує два методи приготування абрикосового соку: 

1. Плоди промийте, обсушіть, видаліть кісточки і пропустіть через соковитискач; 

2. Плоди промийте, видаліть кісточки та проваріть до м'якості. Пропустіть через фільтр з 

марлею, в результаті сік буде без м'якоті і прозоріший. 

Перший варіант корисніший для здоров'я, тому що в ньому зберігається корисна клітковина і 

всі вітаміни, тоді як при варінні і проціджуванні більшість клітковини видаляється, а вітаміни 

випаровуються. Якщо зібрати абрикоси на піку зрілості, цукор можна не додавати, сік і так 

вийде смачним та солодким. Можна при додаванні трохи води, щоб сік був не таким 

концентрованим. Найкраще не зберігати абрикосовий сік, а пити свіжовичавленим, тому що 

при тривалій взаємодії з повітрям руйнуються багато корисних речовин. Рекомендоване 

дозування – від однієї до тих склянок соку на день, не більше. Не варто вживати абрикосовий 

сік натще або запивати їм важку їжу. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Абрикосовий сік є джерелом вітамінів і клітковини, сприяє оздоровленню всього організму, 

підвищує гемоглобін, запобігає серцево-судинним захворюванням і покращує стан кісткової 

тканини. Він дуже корисний для майбутніх мам, до того ж дуже смачний, солодкий та 

ароматний, пити його – одне задоволення! 
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Abstract. The article deals with the main properties of apricot juice and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialised literature and up-to-date scientific data is carried out. The 

chemical composition and nutritive value of the drink are indicated, the use of apricot juice in various 

kinds of medicine and efficiency of its application at various diseases are considered. Potentially 

adverse effects of apricot juice on the human body in certain medical conditions and diseases are 

analysed separately. 
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