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Реферат. Боярышник, называемый в народе «бояркой», или «барыней», а также «колючкой» за 

свои колючие ветви, является отличным медоносом, а также одним из самых полезных 

растений. В народной медицине широко используются цветы, кора и, конечно, плоды 

кустарника. Из красных кисло-сладких ягод готовят отвары, настойки, чаи, а также отжимают 

вкусный и целебный фреш, который помогает избавиться от многих проблем со здоровьем. 
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Состав и калорийность 

Ягоды боярышника отличаются невысокой калорийностью — в 100 граммах мякоти 

содержится 52 ккал. В них отсутствуют жиры, мало белков (0,8%) и небольшое количество 

углеводов (14%). Зато витаминов и полезных микроэлементов — с избытком. 

В частности, сок боярышника является богатым источником таких нутриентов: 

 Витамин C. Аскорбиновой кислоты в ягодах боярышника почти в 3 раза больше, чем в 

лимоне! [1] Аскорбинка улучшает выработку организмом собственного коллагена, что 

положительно сказывается на здоровье хрящей и мышц, а также красоте кожи, повышает 

иммунитет и сопротивляемость вирусам и микробам [2], предупреждает развитие цинги, 

способствует снижению риска заболевания пародонта [3] и даже помогает бороться с 

онкологией. 
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 Бета-каротин. Желто-оранжевый растительный пигмент насыщает организм витамином 

A, известным своими высокими антиоксидантными свойствами, предотвращает старение 

кожи, ускоряет ее регенерацию в случае повреждений, улучшает зрение, снижает риск 

развития остеопороза [4] и ишемической болезни сердца. [5] 

 Калий. Элемент регулирует водно-солевой баланс в организме, поддерживает здоровье 

почек [6], налаживает работу мышц, включая сердечную, стабилизирует сердечный ритм, 

регулирует артериальное давление. [7] 

 Железо. Микроэлемент является составной частью гемоглобина — предупреждает 

развитие железодефицитной анемии [8], поддерживает в тонусе иммунную систему, 

помогает организму бороться с инфекциями. 

 Молибден. Микроэлемент нормализует половую функцию и предупреждает развитие 

импотенции, помогает избежать двигательных нервных расстройств [9], способствует 

удержанию фтора и укреплению зубной эмали. [10] 

Также в соке боярышника содержатся клетчатка и сорбит — активируют отток желчи, 

улучшают работу ЖКТ, обеспечивают натуральный слабительный эффект и могут 

использоваться в качестве заменителя аптечных средств против запоров [11]. Интересно, что 

слабительный эффект от сорбита отмечается только у пациентов с нормальной и пониженной 

кислотностью желудка. У людей с повышенной кислотностью наблюдается лишь желчегонное 

действие. 

Насыщены ягоды боярышника и дубильными веществами, которые придают соку легкий 

вяжущий эффект. Избавиться от терпкости помогает предварительное промораживание плодов 

или их сбор после первых заморозков. 

Топ-9 полезных свойств сока боярышника 

1. Улучшает работу сердца 

Систематическое употребление напитка положительно сказывается на функционировании 

сердечно-сосудистой системы: усиливает кровоснабжение коронарных артерий сердца и 

сосудов головного мозга, нормализует артериальное давление, уменьшает симптомы сердечной 

недостаточности легкой и средней степеней тяжести. [12] 

2. Обладает гепатопротекторными свойствами 

Исследования показывают, что сок боярышника положительно влияет не только на сердечно-

сосудистую систему, но и на печень — способствует снижению накопления липидов, 

уменьшает проявление фиброза и воспалений, предупреждает развитие онкологических 

процессов, успешно применяется для терапии токсического гепатита, неалкогольной жировой 

болезни печени, гепатоцеллюлярной карциномы. [13] 

3. Снижает уровень «плохого» холестерина 

Высокое содержание флавоноидов и пектинов в составе сока способствует нормализации 

холестерина в крови, что помогает избежать риска закупорки сосудов, развития атеросклероза, 

а, как следствие, возникновения таких опасных заболеваний как инсульт и инфаркт. [14] 

4. Нормализует пищеварение 
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В состав сока боярышника входит клетчатка и сорбит. Они улучшают отток желчи, ускоряют 

прохождение продуктов через кишечный тракт. Также ягоды содержат соединения, 

усиливающие выработку пищеварительных ферментов, необходимых для переваривания 

жирной и богатой белками пищи. Доказано, что употребление сока, отжатого из плодов 

боярышника, улучшает перистальтику ЖКТ, налаживает процессы пищеварения. [15] 

5. Продлевает молодость кожи 

Богатый полифенолами сок боярышника оказывает антиоксидантное и противовоспалительное 

действие на организм, включая эпидермис — защищает кожу от вредного воздействия 

ультрафиолета, способствует ускоренной регенерации тканей при повреждениях, 

восстанавливает молодость и упругость кожных покровов. [16] Маски с соком боярышника 

хорошо увлажняют и омолаживают кожу, разглаживают мелкие морщинки и заломы. 

6. Имеет успокоительный эффект 

Ученые отмечают, что фреш из плодов боярышника незаменим при стрессе. Он не хуже 

аптечных препаратов успокаивает нервную систему, снижает сердцебиение, помогает 

избавиться от последствий стресса, бессонницы и депрессии. [17] 

7. Способствует похудению 

Ягоды боярышника содержат хлорогеновую кислоту [18], препятствующую образованию клеток 

жира. Доказанный факт, что употребление сока боярышника помогает разогнать метаболизм — 

уменьшает риски развития ожирения и диабета, ускоряет процессы похудения. [19] 

8. Помогает снизить осложнения после COVID-19 

Даже легкое протекание коронавируса сказывается на неврологии — у многих больных, 

перенесших заболевание, отмечаются такие осложнения как депрессия, чувство тревоги, что 

негативно влияет на функции дыхания и работу сердца и даже может привести к развитию 

деменции. Исследования показывают, что применение фитотерапии, в частности, введение в 

рацион богатого полезными соединениями сока боярышника, помогает снизить 

неврологические, сердечно-сосудистые, респираторные осложнения COVID-19. [20] 

9. Обладает антибактериальным действием 

Доказано, что сок, отжатый из плодов боярышника, обладает высоким антибактериальным 

действием — подавляет развитие различных бацилл и бактерий, включая такие опасные для 

человека микроорганизмы как кишечная палочка, дифтерийная коринебактерия, 

стрептококковая инфекция и пр. [21] 

Противопоказания и особенности употребления сока боярышника 

Невзирая на многочисленные полезные свойства имеет сок боярышника и ряд 

противопоказаний. Как правило, напиток может нанести вред организму, чрезмерно снизить 

сердцебиение или привести к прочим нарушениям работы сердца, при употреблении слишком 

больших порций. Поэтому превышать рекомендованную дозу (дважды в день по 25 мл фреша 

за пол часа до еды) не рекомендуется. 
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Также фреш из боярышника следует с осторожностью дегустировать людям, страдающим 

пищевыми аллергиями. Правда, в ходе многочисленных медицинских экспериментов ученые 

пришли к выводу, что токсичность данного растения и его плодов незначительна [22]. Но все же, 

при первом знакомстве с ягодами или полученным из них соком рекомендуется быть 

осторожными — следить за реакцией организма (может проявиться в виде сыпи и зуда), чтобы 

вовремя принять меры по нейтрализации последствий. 

Сок боярышника следует исключить из рациона детей в возрасте до 12 лет, женщин в период 

беременности и кормления грудью, а также гипотоников. 

Обратите внимание! Сок боярышника усиливает действие лекарственных средств, в 

частности, препаратов для разжижения крови, снижения давления и пр. Поэтому применять их 

совместно с аптечными препаратами не рекомендуется. 

Как готовить и хранить сок боярышника: основные рекомендации 

Для приготовления сока следует отбирать цельные спелые плоды ярко-оранжевого или 

красного цвета без следов порчи и гнили. Ягоды перед переработкой нужно тщательно 

промыть, залить чистой водой (100 мл жидкости на пол килограмма плодов) и несколько минут 

проварить до размягчения, а затем перетереть через сито. Полученный фреш рекомендуется 

пить перед едой дважды в день (утром и вечером), начиная с дозы в столовую ложку и 

постепенно ее увеличивая до 25 мл. 

Для длительного хранения сок рекомендуется замораживать или консервировать. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Сок боярышника издавна известен отменными кардиологическими свойствами. Но, как 

показывает практика, он также на отлично справляется и с прочими проблемами организма: 

помогает запустить метаболизм и нормализовать процессы пищеварения, снизить уровень 

холестерина и оздоровить печень, избавиться от сложных бактериальных инфекций. Дополните 

рацион вашей семьи этой вкусной натуральной добавкой и убедитесь на собственном опыте в 

ее пользе и эффективности! 
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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! 

https://edaplus.info/drinks/hawthorn-juice.html

