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Реферат У статті розглянуто основні властивості виноградного 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 

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

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти виноградного соку на 

організм людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Людству ще з давніх-давен відомо, що смачний і ароматний виноградний фреш не тільки 

відмінно втамовує спрагу, але і є дуже дієвими ліками від багатьох хвороб. Існує навіть таке 

поняття як «ампелотерапія» (з грецького «ампелос» перекладається як виноград, а «терапія» — 

лікування), тобто звільнення від недуг за допомогою винограду та виноградного соку. Дуже 

популярною є така методика лікування й у наші дні. 

Склад та калорійність 

Сік винограду містить велику кількість води (84,5%) , а також безліч біологічно активних 

речовин. Напій повноцінно насичує організм вологою, усіма необхідними вітамінами та 

мікроелементами. 

Зокрема, до складу фрешу входять: 

 Калій зміцнює кістки, сприяє нормалізації артеріального тиску, суттєво знижує ризик 

інсультів. [2] 
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 Фосфор – допомагає засвоєнню кальцію в організмі, зміцненню кісткового скелета та 

зубів. [3] 

 Вітаміни групи B : тіамін (покращує роботу мозку [4] ), рибофлавін (зменшує токсичну 

дію лікарських препаратів, знижує ризик утворення онкологічних процесів [5] ), ніацин, 

нікотинова кислота, або вітамін PP, (знижує рівень холестерину, сприяє розширенню 

судин та зниження артеріального тиску, що використовується в лікуванні депресії [6] ). 

Калорійність свіжого соку досить низька - становить всього 60 ккал на 100 грам продукту, що 

дозволяє його вживати людям, що суворо стежать за вагою. А фреш із білого винограду навіть 

рекомендується дієтологами як боротьба з ожирінням. [7, 8] 

Топ-7 корисних властивостей виноградного соку 

1. Допомагає знайти струнку фігуру 

Незважаючи на досить велику наявність фруктози та глюкози, у виноградному соку також 

присутній антиоксидант, якого немає практично в жодному іншому фреші – винна кислота . [9] 

Унікальна харчова добавка сприяє покращенню травлення, прискорює метаболізм та піднімає 

життєвий тонус організму. Випиваючи щодня кілька склянок натурального соку з винограду, 

можна значно прискорити процес схуднення [10] та набути чудового настрою! 

2. Уповільнює процеси старіння 

У винограді містяться поліфеноли, потужні антиоксиданти, функція яких полягає у захисті 

рослин від зовнішнього впливу негативних факторів: хвороб, ультрафіолетового 

випромінювання та ін. Як показують дослідження , переносяться дані захисні властивості і на 

людей, в раціоні яких присутній виноградний сік. Зокрема, поліфеноли, які є в ароматному 

напої, захищають клітини організму від пошкодження, окислення та природного старіння, а 

також сприяють зменшенню проявів різних запальних процесів. [11, 12] 

3. Поліпшує зір 

У складі виноградного соку міститься велика кількість бета-каротину та корисних для зору 

каротиноїдів, лютеїну та зеаксантину. Дослідження довели, що щоденне вживання кількох 

склянок свіжого напою з ягід винограду, допомагає захистити кришталик та сітківку ока від 

шкідливого впливу світлового потоку, а також забезпечує профілактику таких захворювань як 

катаракта та діабетична ретинопатія. [13, 14] 

4. Запобігає утворенню тромбозів 

Наявність великої кількості поліфенолів у виноградному соку пурпурових відтінків (набагато 

більшого, ніж у цитрусових фрешах) запобігає утворенню тромбоцитів у крові, і, як наслідок, 

зменшує ризик виникнення тромбозів. Як дієва профілактика інсультів та інфарктів 

рекомендується щодня випивати хоча б кілька склянок соку з винограду червоних сортів. [15] 

Погодьтеся, дуже смачна та безпечна альтернатива стандартним медикаментозним засобам! 

5. Стабілізує сон 

У винограді та одержуваних з нього продуктах, зокрема виноградному фреші, міститься 

натуральний мелатонін, гормон, що покращує якість сну. [16] Випиваючи ввечері стаканчик 

смачного освіжаючого напою, ви не тільки насичуєш організм необхідними вітамінами та 

мінералами, але й допомагаєте йому легше заснути. 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/45
https://edaplus.info/food-components/tartaric-acid.html
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6. Захищає нирки та печінку 

Вживання багатого антиоксидантами виноградного соку запобігає дегенерації тканин печінки 

та нирок, сприяє їх природному очищенню та надійному захисту від пошкодження важкими 

металами. [17, 18] 

7. Зміцнює імунітет 

Доведено, що регулярний прийом виноградного соку, зокрема фрешів з ягід темних сортів, 

наприклад, сорту Конкорд, значно покращує імунітет та самопочуття людини, допомагає 

благополучно та без ризику для здоров'я пережити сезони застуд. [19] 

Також багатий на корисні речовини сік з винограду часто використовують у косметології — 

виробляють на його основі зволожуючі, освітлювальні та омолоджуючі маски та креми для 

обличчя та тіла, косметичні засоби, що активізують роботу волосяних цибулин та сприяють 

росту здорового густого волосся, ін. 

Протипоказання та шкода виноградного соку 

При безлічі позитивних властивостей виноградний сік має низку протипоказань та 

особливостей застосування. Зокрема, виноградний сік рекомендується з обережністю вживати: 

 особам зі схильністю до діабету 2-го типу [20] ; 

 людям з харчовими алергіями та індивідуальною непереносимістю продукту. 

Любителям смачного напою також слід враховувати, що виноградний сік роз'їдає зубну емаль, 

що може призвести до карієсу і руйнування зубів. [21] Тому вживати фреш рекомендується через 

трубочку або після контакту з рідиною полоскати зуби теплою чистою водою. 

Рекомендовані норми споживання виноградного соку 

При ампелотерапії, лікуванні виноградним соком, рекомендується пити свіжий напій, 

самостійно віджатий із стиглих цільних ягід, у кількості близько півлітра на добу. Для 

зниження концентрації та кращого засвоєння дієтологи радять додатково розводити 

свіжовіджатий фреш чистою перевареною водою у пропорції 1:1. 

Також фахівці радять не вживати соки на голодний шлунок і одразу після їжі. Щоб уникнути 

неприємних для організму наслідків, пийте напій між їдою. 

Як приготувати сік із винограду в домашніх умовах 

Для оздоровчого ефекту рекомендується вживати свіжий напій, а не промисловий аналог, що 

містить небезпечні для організму консерванти. Для віджиму соку можна використовувати 

виноград будь-яких сортів, але краще вибирати помірно солодкі, з невеликим вмістом кислот, 

наприклад, Шардоне, Фенікс, Аліготе, Оріон та ін. Слід також враховувати, що виноград 

темних сортів містить більше флавоноїдів та антиоксидантів, речовин, що мають протизапальні 

та протипухлинними властивостями. 

Для приготування соку відбирають гарні грона з цілісним ягідками, відокремлюють їх акуратно 

від гілочок і віджимають через марлю за допомогою преса. 
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Зверніть увагу! Щоб передати напою темний колір, для максимального переходу пігментів, що 

фарбують, ягоди необхідно попередньо пробланшувати - опустити на кілька хвилин в киплячу 

воду, а потім приступати до віджиму. 

Вживати напій рекомендується протягом півгодини після приготування. Це тим, що з часом він 

окислюється від контакту з киснем і втрачає більшу частину корисних речовин. Для тривалого 

та безпечного зберігання свіжовіджатого соку, максимальної безпеки вітамінів і мікроелементів 

відразу після віджиму його рекомендується законсервувати за методикою пастеризації. 

Пастеризований сік може зберігатись у прохолодному місці без прямого доступу сонячних 

променів протягом декількох років. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Виноградний сік - справжній еліксир молодості, краси, довголіття та відмінного самопочуття. 

Рекомендую його включити до вашого щоденного раціону і на власному досвіді переконатися, 

що позбутися багатьох проблем зі здоров'ям можна і без використання медикаментозних 

засобів, а за допомогою натуральних і звичних нам продуктів, подарованих самою природою! 
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Abstract. The article deals with the main properties of grape juice and its effects on the human body. 

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

chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of grape juice in various 

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

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

analysed separately. 
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