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Реферат. Мало кто знает, что ягоды, вкус которых большинству из нас знаком с детства 

благодаря знаменитым леденцам барбарискам, также широко используются в современной 

кулинарии, косметологии и даже народной медицине. 

Из плодов барбариса, или, как его еще называют конфетного дерева, варят разнообразные 

джемы, компоты и мармелады. Продолговатые кисленькие ягоды красно-винного цвета очень 

популярны в кавказской и азиатской кухнях — их используют в качестве оригинальной 

приправы при приготовлении плова и ризотто. А еще из мякоти барбариса отжимают полезный 

фреш. Напиток не только приятен на вкус, но и помогает справиться со многими проблемами 

организма. В широкой продаже натуральный барбарисовый сок практически не встречается, но 

его можно приготовить самостоятельно. 
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калорийность 

Состав и калорийность 

Свежие ягоды барбариса низкокалорийны — в них всего 29 ккал. Но нужно учитывать, что при 

сушке их калорийность значительно увеличивается — до 150 ккал. К тому же они практически 

не содержат жира и белков, да и углеводов в них сравнительно немного — 7,9%. А вот 

полезных микроэлементов и витаминов сок барбариса содержит в избытке. [1] 

Например, он богат: 
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 Витамином C (в 100 граммах натурального напитка 213% необходимой суточной дозы) 

— водорастворимым антиоксидантом, который помогает организму бороться с вирусами 

и простудами, предупреждает развитие цинги [2] и пародонтоза. [3] Примечательно, что 

организмы курильщиков нуждаются в большей суточной дозе аскорбинки (140 мг 

против 100 мг) для полноценного функционирования. [4] 

 Витамин E, или альфа-токоферол, (28% от дневной нормы) — обладает 

антиоксидантными свойствами [5], обеспечивает профилактику сердечно-сосудистых 

заболеваний [6], укрепляет иммунитет и улучшает работу нервной системы, 

поддерживает репродуктивные функции женщин — налаживает менструальный цикл и 

смягчает симптомы менопаузы. 

 Железо (145%) — помогает транспортировать кислород к клеткам организма и избежать 

риска развития железодефицитной анемии [7], ускоряет метаболизм и процессы 

снижения веса. 

Также в барбарисе, в том числе в его ягодах, содержится большое количество органических 

кислот (кроме вышеупомянутой аскорбиновой, это яблочная, винная, лимонная) и один из 

самых мощных и полезных для человека растительных алкалоидов, берберин. [8] Вещество 

проявляет антиоксидантные и геропротекторные свойства (замедляет процессы старения 

организма) — успешно применяется для лечения воспалений, вирусных и инфекционных 

заболеваний, остеохондроза, болезни Альцгеймера и пр. [9] 

Топ-10 полезных свойств барбарисового сока 

1. Используется в профилактике и лечении диабета 

Известно, что прием традиционных аптечных средств, направленных на профилактику и 

терапию диабета, у многих пациентов вызывает побочные явления. К тому же они, в 

большинстве случаев, весьма дорогостоящи. Сок барбариса, богатый алкалоидом берберином, 

является отличной альтернативой стандартным лекарствам и вполне доступен — его можно 

приготовить самостоятельно из собранных или приобретенных на рынке ягод. Напиток 

показывает хорошие результаты в профилактике и терапии эндокринных заболеваний, в том 

числе в лечении диабета — способствует снижению уровня сахара в крови и, как надеются 

специалисты, в скором времени сможет сыграть решающую роль в открытии новых 

эффективных противодиабетических средств. [10] 

2. Полезен для здоровья сердечно-сосудистой системы 

Многочисленные исследования показывают, что систематическое употребление богатого 

полезными микроэлементами барбарисового сока положительно сказывается на сердечно-

сосудистой системе. Напиток способствует уменьшению артериального давления, 

стабилизирует уровень липидов в крови и улучшает здоровье сосудов [11], обладает 

антиаритмическими свойствами, предупреждает риски развития ишемической болезни 

сердца [12], прочих сердечно-сосудистых заболеваний. 

3. Способствует процессу похудения 

Сок барбариса содержит изохинолиновый алкалоид берберин. Вещество разгоняет 

процесс метаболизма [13], а также притупляет аппетит, что помогает в сравнительно короткие 
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сроки сбросить вес и избежать риска развития ожирения. Хотите без лишних усилий 

уменьшить объемы фигуры? Добавьте в диетическое меню вкусный барбарисовый фреш! 

4. Выводит токсины из организма 

Известно, что берберин, входящий в состав мякоти барбариса, кроме того, что обладает 

многочисленными полезными свойствами, считается также эффективным антидотом, 

противоядием, — способствует оперативному выводу природных и химических токсинов из 

всех органов тела: сердца, мозга, почек, печени и т.д. [14] 

5. Полезен для почек 

Сок барбариса с давних пор используется в качестве эффективного гомеопатического средства 

для облегчения почечных болей, а также растворения камней в почках и печени. [15] Добавьте 

напиток в рацион, чтобы на собственном опыте убедиться в его эффективности и без 

операционного вмешательства избавиться от опасных «соседей». 

6. Эффективен в лечении диареи 

За счет антимикробных свойств алкалоида берберина сок барбариса показывает хорошую 

результативность при лечении диареи, в том числе вирусного характера, даже на поздних 

стадиях болезни. [16] 

7. Обладает обезболивающим эффектом 

Доказано, что входящий в состав фреша берберин эффективно подавляет маркеры воспалений и 

обладает отличными анальгетическими свойствами. [17] Попробуйте при следующем приступе 

головной или любой другой боли заменить стандартные аптечные обезболивающие 

натуральным вкусным аналогом, барбарисовым соком. 

8. Повышает иммунитет 

Барбарис относится к категории иммуномодулирующих растений — ежедневное употребление 

сока, отжатого из продолговатых кисленьких ягод, обеспечивает организм практически всеми 

необходимыми для полноценной работы витаминами и микроэлементами и укрепляет 

иммунитет. [18] 

9. Показывает хорошие результаты в терапии рака 

Медицинские эксперименты доказывают, что берберин, как одна из основных составляющих 

сока барбариса, обладает широким фармакологическим спектром, в том числе оказывает 

мощное ингибирующее действие на несколько типов рака. [19] Алкалоид индуцирует апоптоз 

опухоли, подавляет метастазирование и даже делает опухолевые клетки более чувствительными 

к используемым препаратам и методам лечения. [20] 

10. Восстанавливает здоровье пищеварительного тракта 

Все тот же чудодейственный берберин излечивает практически все заболевания органов 

пищеварения: нейтрализует токсины и вредоносные бактерии, в частности, Helicobacter pylori, 
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вызывающую развитие таких болезней как гастрит, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки 

и пр. [21], защищает эпителий кишечника от повреждений, обладает гепатопротекторными 

свойствами — улучшает состояние печени при неалкогольной жировой болезни. [22] 

Особенности употребления и противопоказания сока барбариса 

В чистом виде сок барбариса достаточно кислый (в кулинарии используется даже в качестве 

заменителя уксуса или лимона). Для улучшения вкусовых свойств напиток рекомендуется 

дополнительно разводить водой или сочетать с более сладкими 

фрешами: виноградным, ананасовым, клубничным, персиковым и пр. 

Также при дегустации или лечении не рекомендуется превышать рекомендованную дозу 

напитка. Чрезмерное количество берберина, употребленное за один раз или в короткие сроки, 

может негативно сказаться на здоровье вплоть до интоксикации организма. По этой же причине 

не рекомендуется пить сок барбариса детям в возрасте до 12 лет, кормящим мамам и 

беременным женщинам. [23] Более того, последним он категорически противопоказан, так как 

способствует сокращению мускулатуры матки, что может привести к риску преждевременных 

родов. 

Рекомендации по приготовлению и хранению сока, приготовленного из плодов барбариса 

Для приготовления напитка необходимо отбирать полностью зрелые цельные ягодки (в 

недозревших плодах содержится слишком много алкалоидов — употребление их или 

производных из них продуктов, в том числе сока, может вызвать нежелательную реакцию 

организма вплоть до отравления). 

Промыв ягоды, их нужно залить водой и несколько минут прокипятить для размягчения, затем 

отбросить на дуршлаг и отдавить через пресс. Оставшиеся выжимки можно дополнительно 

залить горячей кипяченной водой (60ºC) и через полчаса еще раз отжать. Полученную жидкость 

можно сразу употреблять в чистом или разведенном виде (в промежутках между приемами 

пищи для лучшего впитывания полезных веществ). Остатки сока можно отправить на 

длительное хранение путем его пастеризации и последующей консервации или с помощью 

замораживания в специальной таре или zip-пакетах. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Сок барбариса — уникальный напиток, позволяющий без использования дорогостоящих и не 

всегда безопасных для здоровья аптечных средств решить многие проблемы организма. В 

частности, с помощью освежающего фреша можно защититься от вирусов и простуд, наладить 

работу желудочно-кишечного тракта и сердечно-сосудистой системы, избавиться от болей 

различного характера и даже предупредить развитие онкологии. И убедиться в правдивости 

этого утверждения вы можете на собственном опыте, включив в свой рацион вкусный 

барбарисовый сок! 
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Abstract. Barberry juice is a unique drink that allows you to solve many problems of the body without 

the use of expensive and not always safe for health pharmacy remedies. In particular, with the help of a 

refreshing fraiche can be protected from viruses and colds, adjust the gastrointestinal tract and 

cardiovascular system, get rid of pain of various types and even prevent the development of cancer. 

And you can make sure of the truth of this statement on your own experience by including in your diet 

delicious barberry juice! 
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