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

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

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

гранатового соку у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти гранатового соку на 

організм людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Гранат ще з давніх часів вважався одним із найкорисніших фруктів. Гранатовий сік включає 

антиоксидант, який може допомогти запобігти різноманітним захворюванням, забезпечити 

організм корисними елементами, а також налагодити роботу шлунково-кишкового тракту. 

Напій служить для профілактики раку, серцево-судинних захворювань та підвищення імунітету. 
[1] 

Склад та калорійність 

Калорійність гранатового соку невисока – 54 ккал на 100 г продукту. Напій багатий великою 

кількістю вітамінів та мінералів. Гранат – це хороше джерело вітаміну Е, який є потужним 

антиоксидантом, вітаміну К, необхідного для зсідання крові, магнію, який допомагає тримати в 

межах норми рівень глюкози та кров'яний тиск, а також іншими корисними компонентами. [12, 

13] 

Топ-15 корисних властивостей гранатового соку 

1. Антиоксидантний ефект 
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Гранат містить у собі потужні антиоксиданти, які допомагають зменшити рівень активних форм 

кисню (наприклад, вільні радикали) в організмі. Організм виробляє кисень під час 

різноманітних життєвих процесів. Вплив токсинів, таких як тютюновий дим, може підвищити 

рівень активних форм кисню. 

Високий рівень АФК може призвести до розвитку різних запальних процесів. Окислювальний 

стрес може сприяти метаболічним захворюванням, раку та іншим проблемам зі здоров'ям. 

Антиоксиданти допомагають видалити АФК з організму та захистити його від пошкоджень. [4, 5, 

10, 11, 15] 

2. Низька калорійність 

У гранаті міститься мало калорій, тому цей фрукт, як і напій, виготовлений з нього, можна 

вживати при різних дієтах. [12] 

3. Профілактика раку 

Національний інститут здоров'я (НДЗ) зараховує гранат до натуральних засобів, які можуть 

допомогти у лікуванні чи профілактиці раку простати. Плоди гранату знижують рівень 

специфічного антигену простати, завдяки чому запобігають зростанню пухлини. 

Інгредієнти граната також можуть запобігти розвитку раку молочної залози, легень і шкіри. За 

даними відомства, наразі проводяться додаткові дослідження Американським онкологічним 

товариством. [13] 

4. Хвороба Альцгеймера 

Інгредієнти гранатового соку можуть допомогти не допустити розвитку хвороби Альцгеймера. 

Гранат сприяє відновленню активності певних ферментів, які грають роль лікуванні даного 

захворювання. [15] 

5. Травлення 

Численні дослідження неодноразово доводили користь гранатового соку для людей, які 

страждають на захворювання кишечника. 

Однак варто відзначити, що у деяких людей спостерігалися ознаки діареї та симптоми 

кишкових захворювань після вживання гранату. [9] 

6. Запальні стани 

Поліфеноли мають протизапальні та антиоксидантні властивості. Як джерело поліфенолів 

гранат підходить для лікування різних запальних станів. 

Дослідження на гризунах показали, що екстракт гранату може бути корисним людям із такими 

захворюваннями, як: 

 ревматоїдний артрит; 

 кишкові захворювання; 

 метаболічні та серцево-судинні порушення. [4] 

7. Артрит 
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Речовини, які містять екстракт гранату, можуть запобігти розвитку остеоартриту. 

У 2016 р. вчені проводили клінічні випробування за участю 38 осіб з остоартритом колінного 

суглоба. Одні вживали гранатовий сік, інші – ні. Випробування проводилось протягом 6 тижнів. 

Результати показали, що гранатовий сік допоміг зменшити руйнування хрящів. Учасники, які 

вживали його, повідомляли про кращу роботу та меншу скутість, ніж ті, хто цього не робив. 

Екстракт гранату може принести користь людям з ревматоїдним артритом завдяки своїм 

протизапальним та антиоксидантним властивостям. [5] 

8. Хвороба серця 

Гранатовий сік може допомогти знизити рівень тиску в крові та захистити серце та артерії. 

Також він зменшує рівень окисного стресу в серцево-судинній системі та знижує ризик: 

 утворення холестерину; 

 накопичення хворих жирів чи окислених ліпідів у кровоносних судинах; 

 розвитку атеросклерозу [1] 

9. Артеріальний тиск 

Науково доведено, що щоденне вживання гранатового соку допоможе знизити кров'яний тиск. 
[15] 

10. Антимікробна активність 

Люди століттями використовували гранат через його протимікробні властивості. Вчені виявили 

докази того, що гранат має антибактеріальну і противірусну дію, ймовірно, через еллагову 

кислоту, що міститься в ньому, і деяких дубильних речовин. [6] 

Грунтуючись на цих висновках, вчені вважають, що це може відіграти велику роль у 

збереженні продуктів харчування, у тому числі у запобіганні зараженню сальмонелою. Слід 

зазначити, що нині недостатньо доказів, що гранат може боротися з патогенами в людей. Однак 

у 2021 році деякі вчені припустили, що компоненти, які містяться в зернах гранату, можуть 

допомогти у боротьбі з переносимим комарами вірусом, відомим як вірус Маяро. [8] 

11. Пам'ять 

Якщо вживати цей напій щодня, значно покращується пам'ять. Вчені проводили дослідження, у 

якого одна група людей вживала гранатовий сік, іншу – ні. Через 4 тижні ті, хто вживав гранат, 

показали найкращі результати у тестах на згадку. [3] 

12. Сексуальна активність 

Історично люди пов'язують гранат із родючістю та достатком. Компоненти, які містяться у 

цьому напої, можуть допомогти зберегти сексуальне бажання. Більш ранні дослідження 

припускають, що недолік цих компонентів може призвести до дисфункції сперматозоїдів у 

чоловіків та зниження лібідо у жінок. 

Дослідження 2014 року показали, що вживання гранатового соку може підвищити якість та 

рухливість сперматозоїдів. [12] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/57
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13. Витривалість та спортивні результати. 

З'єднання, присутні у гранаті, можуть допомогти покращити фізичну працездатність та 

допомогти у відновленні після тренування. У 2019 році вчені проводили дослідження, в процесі 

якого з'ясувалося, що велосипедистам, які вживали гранат, знадобилося значно більше часу, 

щоб досягти точки виснаження, ніж тим, хто цього не робив. [6] 

14. Діабет 

На Близькому Сході вважають, що гранат – це лікарська рослина та засіб для лікування діабету, 

і деякі дані підтверджують це. Антиоксидантна активність граната може принести користь 

людям із діабетом 2-го типу. Зокрема, були докази, що компоненти, що містяться, у гранаті 

можуть допомогти знизити рівень глюкози в крові натще. 

В одному гранаті міститься близько 39 г цукру. Якщо людина з діабетом хоче вживати 

гранатовий сік, вона повинна робити це, підтримуючи рівень глюкози в межах, узгоджених із 

лікарем. [2,7] 

15. Загоєння ран 

Вчені використовували квітки та екстракт гранату для загоєння ран, відзначивши значне 

зменшення розмірів оброблених таким чином ран. Вони також помітили, що структура нової 

шкіри була добре сформована і в цій галузі мало запальних клітин. [14] 

Протипоказання та можлива шкода гранатового соку 

Незважаючи на велику кількість позитивних властивостей, гранатовий сік має протипоказання: 

 наявність гастриту, виразок шлунка та дванадцятипалої кишки, панкреатиту у гострий 

період та хронічних захворювань; [16] 

 схильність до запорів; 

 вагітність та період лактації. 

Рекомендована добова норма 

Гранатовий сік дорослим можна пити щодня. Щоб очистити організм від шлаків, цей напій 

рекомендується вживати тричі на тиждень у розведеному вигляді з водою один до одного. 

Дітям його слід давати у розведеному вигляді у пропорції 1:3 із водою. Малюкам молодше 6 

місяців цей напій вживати не рекомендується. [17] 

Приготування гранатового соку 

Гранатовий сік низькокалорійний, тому він підходить для тих, хто дотримується дієти. А у 

складі з буряковим чи морквяним соком він перетворюється на вітамінний коктейль. 

Гранатовий сік можна приготувати за допомогою соковитискача. Але якщо у вас її немає – не 

біда. Візьміть гранат, притисніть до столу і катайте. Після цього зробіть маленький отвір 

ножем, вставте соломинку, переверніть над склянкою, і сік ллється прямо в ємність. [12] 
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Гранат і сік надає незаперечну користь для організму. Його антиоксидантні властивості можуть 

покращити загальний стан здоров'я та знизити ризик деяких захворювань. Але за наявності 

хронічних захворювань, перш ніж додати цей напій у свій раціон, необхідно 

проконсультуватися з лікарем. 
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Abstract. The article deals with the main properties of pomegranate juice and its effects on the 

human body. A systematic review of modern specialised literature and current scientific data is 

conducted. The chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of 

pomegranate juice in various types of medicine and effectiveness of its application at various 

diseases are considered. The potential adverse effects of pomegranate juice on the human body in 

certain medical conditions and diseases are analysed separately. 
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