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Реферат Глід, званий у народі «бояркою», або «панинею», а також «колючкою» за свої колючі 

гілки, є відмінним медоносом, а також однією з найкорисніших рослин. У народній медицині 

широко використовуються квіти, кора та, звичайно, плоди чагарника. З червоних кисло-

солодких ягід готують відвари, настоянки, чаї, а також віджимають смачний і цілющий фреш, 

який допомагає позбавитися багатьох проблем зі здоров'ям. 
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Склад та калорійність 

Ягоди глоду відрізняються невисокою калорійністю - в 100 г м'якоті міститься 52 ккал. У них 

відсутні жири, мало білків (0,8%) та невелика кількість вуглеводів (14%). Натомість вітамінів та 

корисних мікроелементів — із надлишком. 

Зокрема, сік глоду є багатим джерелом таких нутрієнтів: 

 Вітамін C. Аскорбінової кислоти в ягодах глоду майже в 3 рази більше, ніж у лимоні! [1] 

Аскорбінка покращує вироблення організмом власного колагену, що позитивно 

позначається на здоров'ї хрящів і м'язів, а також красі шкіри, підвищує імунітет і опір 

вірусам і мікробам [2] , попереджає розвиток цинги, сприяє зниженню ризику 

захворювання пародонту [3] і навіть допомагає боротися із онкологією. 

 Бета-каротин. Жовто-жовтогарячий рослинний пігмент насичує організм вітаміном A, 

відомим своїми високими антиоксидантними властивостями, запобігає старінню шкіри, 
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прискорює її регенерацію у разі пошкоджень, покращує зір, знижує ризик розвитку 

остеопорозу [4] та ішемічної хвороби серця. [5] 

 Калій. Елемент регулює водно-сольовий баланс в організмі, підтримує здоров'я нирок , 

налагоджує роботу м'язів, включаючи серцеву, стабілізує серцевий ритм , регулює 

артеріальний тиск. [7] 

 Залізо. Мікроелемент є складовою гемоглобіну - попереджує розвиток залізодефіцитної 

анемії [8] , підтримує в тонусі імунну систему, допомагає організму боротися з 

інфекціями. 

 Молібден. Мікроелемент нормалізує статеву функцію і запобігає розвитку імпотенції, 

допомагає уникнути рухових нервових розладів [9] , сприяє утриманню фтору та 

зміцненню зубної емалі. [10] 

Також в соку глоду містяться клітковина і сорбіт - активують відтік жовчі, покращують роботу 

ШКТ, забезпечують натуральний послаблюючий ефект і можуть використовуватися як 

замінник аптечних засобів проти запорів [11] . Цікаво, що проносний ефект від сорбіту 

відзначається лише у пацієнтів із нормальною та зниженою кислотністю шлунка. У людей із 

підвищеною кислотністю спостерігається лише жовчогінна дія. 

Насичені ягоди глоду та дубильними речовинами, які надають соку легкого в'яжучого ефекту. 

Позбутися терпкості допомагає попереднє проморожування плодів або їх збирання після 

перших заморозків. 

Топ-9 корисних властивостей соку глоду 

1. Покращує роботу серця 

Систематичне вживання напою позитивно позначається на функціонуванні серцево-судинної 

системи: посилює кровопостачання коронарних артерій серця та судин головного мозку, 

нормалізує артеріальний тиск, зменшує симптоми серцевої недостатності легкого та середнього 

ступенів тяжкості. [12] 

2. Має гепатопротекторні властивості 

Дослідження показують, що сік глоду позитивно впливає не тільки на серцево-судинну 

систему, але і на печінку - сприяє зниженню накопичення ліпідів, зменшує прояв фіброзу та 

запалень, попереджає розвиток онкологічних процесів, успішно застосовується для терапії 

токсичного гепатиту, неалкогольної жирової хвороби. карциноми. [13] 

3. Знижує рівень «поганого» холестерину 

Високий вміст флавоноїдів та пектинів у складі соку сприяє нормалізації холестерину в крові, 

що допомагає уникнути ризику закупорки судин, розвитку атеросклерозу, а, як наслідок, 

виникнення таких небезпечних захворювань як інсульт та інфаркт. [14] 

4. Нормалізує травлення 

До складу соку глоду входить клітковина та сорбіт. Вони покращують відтік жовчі, 

прискорюють проходження продуктів через кишечник. Також ягоди містять сполуки, що 

підсилюють вироблення травних ферментів, необхідних для перетравлення жирної та багатої 
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білками їжі. Доведено, що вживання соку, віджатого з плодів глоду, покращує перистальтику 

шлунково-кишкового тракту, налагоджує процеси травлення. [15] 

5. Подовжує молодість шкіри 

Багатий поліфенолами сік глоду має антиоксидантну та протизапальну дію на організм, 

включаючи епідерміс – захищає шкіру від шкідливого впливу ультрафіолету, сприяє 

прискореній регенерації тканин при пошкодженнях, відновлює молодість та пружність шкірних 

покривів. [16] Маски з соком глоду добре зволожують і омолоджують шкіру, розгладжують 

дрібні зморшки та заломи. 

6. Має заспокійливий ефект 

Вчені відзначають, що фреш із плодів глоду незамінний при стресі. Він не гірший за аптечні 

препарати заспокоює нервову систему, знижує серцебиття, допомагає позбутися наслідків 

стресу, безсоння та депресії. [17] 

7. Сприяє схуднення 

Ягоди глоду містять хлорогенову кислоту [18] , що перешкоджає утворенню клітин жиру. 

Доведений факт, що вживання соку глоду допомагає розігнати метаболізм – зменшує ризики 

розвитку ожиріння та діабету, прискорює процеси схуднення. [19] 

8. Допомагає зменшити ускладнення після COVID-19 

Навіть легке протікання коронавірусу позначається на неврології - у багатьох хворих, які 

перенесли захворювання, відзначаються такі ускладнення як депресія, почуття тривоги, що 

негативно впливає на функції дихання і роботу серця і може призвести до розвитку деменції. 

Дослідження показують, що застосування фітотерапії, зокрема, введення в раціон багатого на 

корисні сполуки соку глоду, допомагає знизити неврологічні, серцево-судинні, респіраторні 

ускладнення COVID-19. [20] 

9. Має антибактеріальну дію 

Доведено, що сік, віджатий із плодів глоду, має високу антибактеріальну дію — пригнічує 

розвиток різних бацил і бактерій, включаючи такі небезпечні для людини мікроорганізми як 

кишкова паличка, дифтерійна коринебактерія, стрептококова інфекція та ін. [21 ] 

Протипоказання та особливості вживання соку глоду 

Незважаючи на численні корисні властивості, має сік глоду і ряд протипоказань. Як правило, 

напій може завдати шкоди організму, надмірно знизити серцебиття або призвести до інших 

порушень роботи серця при вживанні занадто великих порцій. Тому перевищувати 

рекомендовану дозу (двічі на день по 25 мл фрешу за півгодини до їди) не рекомендується. 

Також фреш з глоду слід з обережністю дегустувати людям, які страждають на харчові алергії. 

Щоправда, у ході численних медичних експериментів вчені дійшли висновку, що токсичність 

цієї рослини та її плодів незначна [22] . Але все ж таки, при першому знайомстві з ягодами або 

отриманим з них соком рекомендується бути обережними — стежити за реакцією організму 
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(може проявитися у вигляді висипу та сверблячки), щоб вчасно вжити заходів щодо 

нейтралізації наслідків. 

Сік глоду слід виключити з раціону дітей віком до 12 років, жінок під час вагітності та 

годування груддю, а також гіпотоніків. 

Зверніть увагу! Сік глоду посилює дію лікарських засобів, зокрема препаратів для розрідження 

крові, зниження тиску тощо. Тому застосовувати їх спільно з аптечними препаратами не 

рекомендується. 

Як готувати та зберігати сік глоду: основні рекомендації 

Для приготування соку слід відбирати цілісні стиглі плоди яскраво-жовтогарячого або 

червоного кольору без слідів псування та гнилі. Ягоди перед переробкою потрібно ретельно 

промити, залити чистою водою (100 мл рідини на пів кілограма плодів) і кілька хвилин 

проварити до розм'якшення, а потім перетерти через сито. Отриманий фреш рекомендується 

пити перед їжею двічі на день (вранці та ввечері), починаючи з дози в столову ложку та 

поступово її збільшуючи до 25 мл. 

Для тривалого зберігання сік рекомендується заморожувати чи консервувати. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Сік глоду здавна відомий відмінними кардіологічними властивостями. Але, як показує 

практика, він також добре справляється і з іншими проблемами організму: допомагає запустити 

метаболізм і нормалізувати процеси травлення, знизити рівень холестерину і оздоровити 

печінку, позбутися складних бактеріальних інфекцій. Доповніть раціон вашої родини цією 

смачною натуральною добавкою та переконайтеся на власному досвіді у її користі та 

ефективності! 
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Abstract. Hawthorn juice has long been known for its excellent cardiological properties. But, as 

practice shows, it also perfectly copes with other problems of the body: it helps to start metabolism and 

normalize digestion, reduce cholesterol and improve the liver, get rid of complex bacterial infections. 

Supplement your family's diet with this tasty natural supplement and see for yourself its benefits and 

effectiveness! 
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