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Реферат. Брусника, называемая в народе ягодой бессмертия за свои многочисленные полезные 

свойства, широко используется как в кулинарии, так и в народной медицине. Плоды брусники 

применяют для приготовления разнообразных джемов, мармеладов, начинок для пирогов. 

Также из них отжимают кисло-сладкий фреш, который является не только вкусным десертом, 

но и эффективным лекарственным средством от многих болезней. И приготовить брусничный 

сок можно самостоятельно на собственной кухне. 
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Состав и калорийность 

Брусника относится к категории низкокалорийных продуктов — в 100 граммах мякоти ягод 

содержится всего 43 ккал. В ней минимум жиров и белков (0,5% и 0,7%) и совсем немного 

углеводов — около 10%. Гликемический индекс брусники также достаточно низкий (25 

единиц), что позволяет употреблять ягоды и производные из них продукты, в том числе 

свежеотжатый сок, даже людям, страдающим диабетом или придерживающимся строгой диеты. 

Брусничный сок является богатым источником разнообразных витаминов, микроэлементов и 

уникальных аминокислот. Вот только некоторые нутриенты, которые в нем содержатся: 

 Калий. Регулирует водный баланс в организме, помогает нормализовать кровяное 

давление [1] и работу почек, снижает интенсивность аллергических проявлений. 
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 Кальций. Поддерживает здоровье зубов и костей, препятствует развитию остеопороза и 

снижает риски переломов у людей среднего и старшего возрастов [2], участвует в 

процессах сокращения мышечных тканей и устраняет судороги. 

 Магний. Нормализует сердечный ритм и снижает артериальное давление, уменьшает 

болевые проявления в суставах и устраняет судороги, в паре с кальцием увеличивает 

плотность костей, ускоряет регенерацию тканей. Недостаток химического элемента в 

организме может привести к развитию ряда хронических заболеваний: болезни 

Альцгеймера, мигреням, а также нарушениям мозгового кровообращения, что чревато 

риском инсульта. [3] 

 Витамин C. Аскорбиновая кислота укрепляет иммунитет [4], участвует в синтезе 

коллагена [5], препятствует развитию цинги [6], успешно используется в терапии 

онкологии. [7] 

Также в мякоти ягод брусники содержится много органических кислот: лимонная, салициловая, 

яблочная и пр. Особо ценной является бензойная [8] (количество зависит от степени спелости 

плодов) — ее уникальная особенность состоит в блокировке роста плесени и различных 

бактерий, что объясняет длительную сохранность свежести ягод. 

Топ-15 полезных свойств брусничного сока 

1. Является сильнейшим антиоксидантом 

Брусника относится к категории суперпродуктов и издавна высоко ценится в народной 

медицине по причине самого богатого среди ягод содержания антиоксидантов. [9] Хотите 

приостановить процессы старения и повысить иммунитет? Включите в ваш рацион вкусный и 

весьма полезный сок брусники! 

2. Имеет мощное противораковое действие 

Исследования показывают, что богатые полифенолами ягоды брусники, приостанавливают рост 

раковых клеток и обладают противоопухолевыми свойствами. [10] 

3. Улучшает метаболизм липидов в печени 

Богатые антоцианами ягоды брусники обладают липидоснижающими свойствами и помогают 

предотвратить развитие неалкогольной жировой болезни печени, заболевания, которое в 

последствии может трансформироваться в фиброз, а затем и цирроз. [11] 

4. Обладает противовирусными и противомикробными свойствами 

Доказано, что полифенолы брусники снижают вирусную и микробную нагрузку в полости рта, 

что, в свою очередь, положительно сказывается на состоянии дыхательных путей. Также 

брусничный сок помогает организму восстановится после ковида. [12] 

5. Защищает от сердечно-сосудистых заболеваний 

Ягоды брусники содержат большое количество антоцианов и прочих полифенолов — 

свежеотжатый брусничный сок защищает ткани миокарда от ишемически-реперфузионного 
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повреждения, уменьшая риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и смертности [13], а 

также обладает способностью снижать артериальное давление. 

6. Успешно борется с заболеваниями полости рта 

Исследования показывают, что брусника — одно из наиболее эффективных средств в борьбе с 

бактериями, вызывающими кариес и кандидоз. [14] Воздействие брусничного сока на полость 

рта в течение 30 секунд ежедневно на протяжении полугода оказывает весьма положительные 

результаты — уменьшаются воспалительные процессы слизистой оболочки рта и тканей 

парадонтита. [15] 

7. Уменьшает симптомы ксеростомии 

Около 20% пожилых людей жалуются на сухость во рту, ксеростомию, вызванную снижением 

функций слюнных желез. Исследования показывают, что ежедневые 30-секундные полоскания 

полости рта соком брусники в течение 6 месяцев увеличивают скорость слюноотделения и 

облегчают симптомы сухости во рту. [16] 

8. Предотвращает инфекции мочевыводящих путей 

Брусничный сок, особенно в миксе с клюквенным, изменяет состав микробиома мочи, что 

показывает хороший результат в борьбе с инфекциями мочевыводящих путей [17] и циститами. 

9. Улучшает состояние кожи 

Богатый витамином C напиток стимулирует запуск тканями собственного коллагена и 

оказывает оздоравливающее и омолаживающее состояние на кожу. При ежедневном 

употреблении 50 мл сока брусники в течение 12 недель эпидермис разительно преображается 

— становится более разглаженным, упругим и эластичным. [18] 

10. Восстанавливает функции почек 

Антоцианы, содержащиеся в мякоти брусники, оказывают мощный противовоспалительный 

эффект. Научные исследования доказывают, что ежедневное употребление брусничного сока 

эффективно защищает почки от острого повреждения, вызванного ишемией-реперфузией, [19], а 

также предотвращает развитие хронических болезней органа вследствие употребления диет с 

высоким содержанием жиров. [20] 

11. Оказывает противодиабетическую активность 

Брусника широко известна в народной медицине своими противодиабетическими свойствами, 

что подтверждают многочисленные научные исследования. Ежедневная добавка в течение 8 

недель сока брусники у пациентов, страдающих диабетом 2-го типа, показала отличные 

результаты в виде снижения содержания глюкозы в крови. [21] 

12. Улучшает когнитивные функции 
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Исследования подтверждают, что систематическое употребление брусничного сока 

положительно отражается на памяти и когнитивных способностях, угнетенных состоянием 

стресса, вследствие усиления антиоксидантных способностей тканей. [22] 

13. Защищает от радиационных поражений 

Стандартные антирадиационные препараты имеют ряд серьезных побочных эффектов. 

Доказано, что натуральный сок брусники, богатый антоцианами, является не менее 

эффективным против иммуносупрессии, вызванной радиацией, но при этом не наносит 

дополнительный вред организму человека. [23] 

14. Улучшает зрение 

В ходе научных экспериментов ученые выяснили, что брусничный сок эффективен и в 

устранении офтальмологических проблем — при систематическом употреблении защищает 

сетчатку глаза от повреждения ультрафиолетовым излучением. [24] 

15. Противодействует ожирению 

Ожирение становится одной из главных проблем человечества. И, как показывают 

исследования, именно ягоды, в том числе и брусника, являются одним из наиболее 

эффективных средств для борьбы с лишним весом и ожирением. Они отлично подавляют 

аппетит, снижают синтез и хранение липидов, модулируют и оздоравливают микробиоту 

кишечника. [25] 

Противопоказания и особенности употребления сока брусники 

Невзирая на огромную пользу для организма, сок брусники имеет и ряд противопоказаний. В 

частности, его не рекомендуется употреблять гипотоникам, людям с низким артериальным 

давлением. Также специалисты не советуют превышать рекомендованную дозу, так как 

избыток бензойной кислоты может вызвать интоксикацию организма. 

Брусника относится к категории низкоаллергенных ягод, но даже на нее может возникнуть 

непредвиденная реакция организма. [26] Поэтому впервые начинать пробовать плоды или сок 

брусники стоит с минимальных доз, нескольких ягод или нескольких капель сока, постепенно 

увеличивая количество до рекомендованного — 50-70 мл в сутки для детей в возрасте до 12 лет, 

250 мл — для взрослых. 

Пить сок брусники рекомендуется между приемами пищи, чтобы он принес максимальную 

пользу организму. 

Рекомендации по приготовлению и хранению брусничного сока 

Готовят сок из ягод брусники с помощью соковарки или соковыжималки. Оставшийся после 

отжима жмых можно залить небольшим количеством воды и повторно отжать через сито. 

Напиток можно сразу употреблять или заготавливать впрок. Для длительного хранения 

рекомендуется использовать вариант заморозки или консервации путем предварительной 

пастеризации. 



Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

 

29 
Journal.edaplus.info, (2023), No. 4, (Vol. 26) 

 

Комментарий эксперта 
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Сок брусники — уникальный напиток, который является не только вкусным десертом, но и 

весьма эффективным натуральным лекарством. Систематическое употребление фреша из 

брусники помогает снизить вес и улучшить состояние кожи, избавиться от цистита и диабета, 

предупредить развитие кариеса, улучшить зрение и когнитивные функции. Добавьте этот 

полезный напиток в рацион, чтобы на собственном опыте убедиться в его пользе и 

эффективности! 
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Lingonberry juice is a natural cure for a multitude of diseases 
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Abstract. Lingonberry juice is a unique drink that is not only a delicious dessert, but also a very 

effective natural medicine. Systematic use of lingonberry juice helps to reduce weight and improve 

skin condition, get rid of cystitis and diabetes, prevent tooth decay, improve vision and cognitive 

function. Add this useful drink to your diet to experience its benefits and effectiveness! 


