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Реферат. Сок маракуйи — вкусный и чрезвычайно полезный экзотический напиток, который 

непременно, хотя бы периодически, стоит включать в рацион семьи. Такой фреш поможет 

полноценно укрепить иммунитет, предупредить развитие многих опасных болезней (от 

атеросклероза до рака и диабета) и даже вернуть радость жизни не хуже аптечных 

антидепрессантов. 
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Фрукт, внешне похожий на большую сливу желтого или пурпурно-фиолетового цвета, имеет 

множество имен. Его называют плодом страсти, гранадиллой, пассифлорой, страстоцветом 

съедобным. Все это названия экзотического фрукта маракуйя. Мякоть плода с оригинальным 

кисло-сладким вкусом и необычной желеобразной консистенцией употребляют в натуральном 

виде, добавляют в йогурты и дессерты, а также готовят из нее вкусные фреши. Найти сок 

маракуйи можно и на полках современных супермаркетов, но наиболее полезным для здоровья 

считается самостоятельно приготовленный напиток, отжатый из свежих фруктов. И 

приготовить его в домашних условиях может любой желающий. 

Состав и калорийность 

Сок маракуйи относится к категории низкокалорийных напитков (фреш из мякоти фиолетовых 

плодов содержит 51 ккал [1], из желтых — 60 ккал [2]). В нем практически нет жира (0,18 г на 

100 грамм продукта), очень мало белка (0,67%) и сравнительно немного углеводов (14,4%). Его 
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можно вносить в меню разгрузочных дней и смело употреблять людям, строго следящим за 

фигурой. К тому же сочная мякоть фрукта является богатым источником разнообразных 

полезных веществ и микроэлементов. Вот только некоторые из них: 

 Калий (278 мг). Микроэлемент регулирует количество жидкости в клетках, помогает 

уменьшить аллергические реакции, способствует выводу шлаков из организма, а также 

укрепляет иммунитет, нормализует сердечный ритм [3] и кровяное давление, улучшает 

четкость мышления, поддерживает нормальное функционирование почек [4]. 

 Фосфор (25 мг). Регулирует кислотно-щелочной баланс и улучшает процессы 

пищеварения, влияет на работу мышц и мозга (снижает риск развития болезни 

Альцгеймера [5]), укрепляет кости. Недостаток микроэлемента в организме может 

вызвать проблемы с когнитивными функциями, повлиять на изменение аппетита и 

веса [6], у малышей — привести к задержке роста и развития. 

 Магний (17 мг). Один из самых важных микроэлементов в организме человека — 

принимает активное участие в обмене веществ, способствует лучшему усвоению прочих 

полезных веществ, в частности, витаминов группы B, аскорбиновой кислоты, прочих. 

Также магний регулирует тонус мышц [7] — предупреждает развитие судорог, влияет на 

работу сердечно-сосудистой системы [8], ускоряет восстановление после депрессии [9], 

регулирует уровень глюкозы в крови, улучшает процессы регенерации тканей. 

 Витамин C (18,2 мг). Жизненно необходимый водорастворимый антиоксидант. Он не 

синтезируется организмом самостоятельно, а может лишь поступать извне, например, 

вместе с продуктами питания. Аскорбиновая кислота помогает бороться с вирусами и 

инфекциями [10], уменьшает воспалительные процессы [11], в том числе проявления 

подагры [12], показывает высокую эффективность в лечении рака [13], способствует 

выработке телом естественного коллагена [14], что положительно сказывается на 

состоянии кожи. Также аскорбинка участвует в процессах регулировки свертываемости 

крови, расщеплении жиров. 

 Ниацин, или витамин B3 (2,24 мг). Элемент также многим известен под именем 

витамина PP, или никотиновой кислоты. Нормализует холестериновый обмен 

(эффективно снижает уровень «плохого» и повышает содержание «хорошего» 

холестерина в крови) — снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний [15], 

используется как эффективная добавка к статинам [16], улучшает функции мозга и 

применяется в лечении шизофрении [17], облегчает проявления артрита. Недостаток 

ниацина в организме может проявляться в виде депрессии и усталости, спутанности 

сознания и проблем с кожными покровами. 

 Рибофлавин, или витамин B2 (0,101 мг). Известен также под названием «витамин 

красоты» — улучшает состояние волос, кожи и ногтей — ускоряет регенерацию тканей, 

регулирует репродуктивные функции организма, повышает иммунитет [18] и нормализует 

метаболизм, стабилизирует нервную систему, уменьшает утомляемость глаз, помогает 

избежать образования катаракты. Частые приступы мигрени, появление разнообразных 

язвочек в уголках рта, раздражений на крыльях носа, веках, ушах свидетельствуют о 

дефиците в организме этого важного витамина [19]. 

 Витамин A, или ретинол (47 мкг). Улучшает зрение, в том числе предотвращает куриную 

слепоту [20], снижает риск онкологических заболеваний, обладает антиоксидантными 

свойствами [21] — приостанавливает процессы старения, стимулирует обновление 

эпидермиса [22], продлевает молодость, обеспечивает устойчивость организма к 

вирусным и бактериальным инфекциям. 

Сок маракуйи также содержит большое количество фолиевой кислоты (8 мкг) — необходимый 

элемент для будущих мам для правильного формирования органов плода [23]; альфа- и бета-

каротина (35 и 525 мкг, соответственно) — каротиноиды, препятствующие повреждениям ДНК, 
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предупреждают развитие возрастных патологий [24], онкологических и сердечно-сосудистых 

заболеваний. 

Топ-7 полезных свойств сока маракуйи 

1. Предотвращает сердечно-сосудистые заболевания 

Мякоть пассифлоры, богатая на аскорбиновую кислоту и различные антиоксиданты, 

благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему, способствует понижению уровня сахара в 

крови. [25] Обеспечьте полезную профилактику здоровья вашей семьи, включив в свой рацион 

сок маракуйи, что поможет избежать такие опасные заболевания как инфаркт, инсульт и 

диабет! 

2. Предупреждает развитие атеросклероза 

Исследования доказали, что ежедневное употребление в течение 8 недель вкусного желейного 

напитка, обладающего противовоспалительными и антиоксидантными свойствами, благотворно 

влияет на липидный профиль пациента. Нормализуется уровень холестерина в крови, что 

помогает избежать сужения артерий вследствие засора их холестериновыми бляшками — 

развития такого опасного заболевания современности как атеросклероз. [26] 

3. Обладает кардиозащитным эффектом 

Как показывают медицинские эксперименты, добавка в рацион сока пассифлоры значительно 

улучшает эффект лекарственных средств, применяемых для лечения повреждений миокарда. То 

есть напиток может применяться не только в качестве вкусного дессерта, но и обладает 

уникальными лечебными свойствами — обеспечивает защиту и восстановление сердечной 

мышцы после перенесенного инфаркта. [27] 

4. Используется в лечении диабета 

Кроме того, что фрукт имеет достаточно низкий гликемический индекс (30) и может без риска 

для здоровья быть включен в рацион людей, страдающих диабетом, как показывают 

исследования, сок маракуйи также оказывает мощный противовоспалительный и 

антидиабетический эффект — может применяться в качестве действенной профилактики при 

диабете 2 типа. [28] 

5. Препятствует развитию онкологии 

Богатый флавоноидами и фенолами напиток обладает антиоксидантными 

и антиканцерогенными свойствами — препятствует образованию и развитию опухолей, прочих 

онкологических проявлений. [29] Добавьте в ежедневное меню вкусный и полезный фреш из 

мякоти маракуйи, чтобы надежно защитить себя и свою семью от встречи с опасным 

заболеванием! 

6. Обладает успокаивающими свойствами 

Маракуйя широко известна своими седативными и успокаивающими свойствами. [30] — 

напиток может применяться против стрессов и тревожности, в качестве натурального лекарства 

от бессонницы. [31] Выпивайте стаканчик или два вкусного напитка перед сном, чтобы легко 

заснуть и отлично выспаться за ночь! 
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7. Защищает печень от повреждения алкоголем 

Метаболизм алкоголя негативно отражается на состоянии главного фильтрующего органа 

организма, печени. Но, как показывают исследования, употребление сока маракуйи может 

снизить вред — оказать лечебное воздействие и защитить печень от возможных 

повреждений. [32] 

Широко используется сок маракуйи и в кулинарии. В частности, его добавляют в йогурты, что 

отражается не только на улучшении вкуса и аромата итогового продукта, но и на увеличении 

его пользы. У такого йогурта возрастает антиоксидантная активность за счет увеличения в 

составе количества полифенолов и прочих полезных веществ. [33] 

Противопоказания и возможный вред сока из маракуйи 

Принимая во внимание, что напиток обладает сильным успокоительным эффектом [34], пить 

большое количество сока маракуйи не рекомендуется водителям перед длительной поездкой. 

Также последние научные исследования показали, что некоторая пища, в том числе и плоды 

маракуйи, могут стать причиной возникновения мигрени. [35] Если вы замечаете, что после 

употребления мякоти или сока пассифлоры у вас иногда начинается головная боль, возможно, 

вы входите в число людей с непереносимостью данного продукта. В этом случае экзотический 

фреш стоит исключить из рациона. 

Нормы и рекомендации по употреблению сока маракуйи 

Как и прочие соки, фреш страстоцвета съедобного (еще одно название маракуйи), 

рекомендуется употреблять в промежутке между приемами пищи. Таким образом полезные 

вещества лучше впитываются и приносят большую пользу организму. 

Для полноценного насыщения всеми необходимыми витаминами и минералами, 

содержащимися во фрукте, взрослым рекомендуется ежедневно выпивать не менее одного 

стакана фреша. Для детей норма может быть уменьшена до 100 мл. 

Рекомендации по выбору плодов маракуйи для приготовления сока 

Спелый и сочный страстоцвет съедобный должен быть увесистым. Излишне легкий вес фрукта 

свидетельствует о том, что он сухой внутри, полезного сока в нем практически нет. На кожуре 

не должно быть никаких темных пятен. Их наличие свидетельствует о начале процесса 

загнивания. Пользы от употребления такого фрукта абсолютно точно не будет. А вот слегка 

сморщенная шкурка обозначает, что плод спелый и очень сладкий — можно брать! Маракуйя с 

идеально гладкой кожурой тоже может пополнить список ваших покупок, но с перспективой 

дозревания, чтобы улучшить его вкусовые качества. 

Хранить плоды маракуйи с целью дозревания можно при комнатной температуре около 25 

градусов Цельсия (до 5 дней). Для более длительной сохранности фрукта (сроком до 3 недель) 

его рекомендуется поместить в прохладное темное место (температура около 11 градусов 

Цельсия). [36] 

Как приготовить и хранить сок маракуйи 

Для приготовления сока плоды маракуйи необходимо тщательно помыть, предварительно 

очистить от кожуры, затем пропустить очищенные кусочки мякоти вместе с семечками (в 

семенах содержится линолевая кислота и пикеатаннол — обеспечивают дополнительный 
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противовоспалительный, антибактериальный и антиоксидантный эффект [37]) через 

соковыжималку или перебить их блендером. 

Как и любой другой сок, фреш пассифлоры лучше употреблять сразу после приготовления, 

пока он не успел окислиться от контакта с воздухом. Но, как показывают исследования, он не 

утрачивает своих полезных свойств и после пастеризации. [37] Поэтому, такой вариант 

обработки и хранения напитка тоже можно рассматривать. 
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Сок маракуйи — вкусный и чрезвычайно полезный экзотический напиток, который 

непременно, хотя бы периодически, стоит включать в рацион семьи. Такой фреш поможет 

полноценно укрепить иммунитет, предупредить развитие многих опасных болезней (от 

атеросклероза до рака и диабета) и даже вернуть радость жизни не хуже аптечных 

антидепрессантов. Попробуйте и убедитесь на собственном опыте в пользе этого уникального 

природного лекарства! 
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Abstract. Passion fruit juice is a delicious and extremely useful exotic drink, which should definitely, 

at least periodically, be included in the family diet. Such a fragrance will help to strengthen the 

immune system, prevent the development of many dangerous diseases (from atherosclerosis to cancer 

and diabetes) and even return the joy of life no worse than pharmacy antidepressants. 
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