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Реферат. Китайский лимонник, или шизандра, представляет собой своеобразную лиану, 

вырастающую длиной до 15 метров. Растение не имеет ничего общего с цитрусовыми, а 

получило свое название за характерный аромат, исходящий от его листьев. Оно часто 

используется в ландшафтном дизайне для эффектного оформления вертикальных поверхностей 

и считается одним из самых полезных для организма — занимает почетное второе место 

после женьшеня. 

Лечебными свойствами обладают все части лимонника, от корней до семян, но наиболее 

популярными среди почитателей ЗОЖ и народной медицины считаются его плоды, называемые 

в народе ягодами пяти вкусов за оригинальный многогранный вкус. Из них готовят целебные 

настойки, чаи, а также отжимают вкусный и очень полезный фреш. Сок лимонника можно 

купить в специализированных торговых точках или приготовить самостоятельно из свежих 

ягод. 
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Состав и калорийность 

Ягоды лимонника относятся к продуктам с рекордно низкой калорийностью — в 100 граммах 

мякоти содержится всего 11 ккал. В них отсутствуют жиры, практически нет белков и 

углеводов (1% и 1,9%, соответственно), а гликемический индекс находится на уровне 10 
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единиц. Такие показатели позволяют смело употреблять сок лимонника даже людям с 

излишним весом и страдающим диабетом. 

К тому же сок лимонника обладает богатым составом разнообразных витаминов, 

микроэлементов и прочих полезных веществ. В частности, в нем содержатся: 

 Такие мощные антиоксиданты как витамины C [1] и E [2,3] — защищают клетки от 

повреждений свободными радикалами и преждевременной гибели (приостанавливают 

процессы старения организма), показывают хорошие результаты в лечении 

эндометриоза. [4] Аскорбиновая кислота дополнительно способствует повышению 

иммунитета и защищает от развития цинги. Витамин E — улучшает эластичность 

сосудов и предупреждает образование холестериновых бляшек, стабилизирует работу 

репродуктивной системы, предупреждает развитие болезни Альцгеймера, проявляет 

мощную апоптотическую активность против широкого спектра типов раковых клеток и 

может использоваться в качестве эффективного вспомогательного средства при терапии 

онкологии. [5] 

 Микроэлементы: цинк (очищает сосуды от холестерина, минимизирует уровень 

кортизола, гормона стресса, улучшает деятельность сердечно-сосудистой системы, 

помогает бороться с потерей веса, проблемами с заживлением язв [6] и 

ран [7]), железо (является составной частью гемоглобина — доставляет кислород к 

клеткам организма и препятствует развитию анемии [8], формирует иммунитет и 

налаживает работу щитовидной железы), магний (снижает артериальное давление, 

уменьшает болезненные ощущения в суставах, регулирует уровень сахара в крови, 

устраняет мышечные судороги [9]) и пр. 

Также в состав сока лимонника входят танины — обеспечивают противодиарейный и 

кровоостанавливающий эффект, а также уникальные полифенольные соединения, лигнаны, 

(содержатся в семенах и плодах растения). [10] Последние замедляют процессы старения кожи, 

обеспечивают противоопухолевый, противофиброзный и противораковый эффект. [11] 

Топ-8 полезных свойств сока лимонника 

1. Обеспечивает гепатопротекторное действие 

Лимонник, широко использующийся в народной китайской медицине как средство от 

множества болезней, является также эффективным гепатопротектором. Доказано, что добавка в 

виде сока лимонника обеспечивает оперативное восстановление печени, поврежденной 

приемом лекарственных препаратов [12], а также окислительным стрессом, вызванным 

действием этанола. [13] В результате экспериментов ученым удалось установить, что лигнан 

схизандрин, содержащийся в составе сока шизандры, эффективно борется со стеатозом печени, 

вызванным неалкогольной жировой болезнью. [14] 

2. Эффективен в лечении сердечной недостаточности 

Исследования показывают, что сок шизандры, особенно в сочетании с коферментом коэнзимом 

Q10, способствует уменьшению площади фиброза миокарда у пациентов с сердечной 

недостаточностью, улучшает функцию сердца [15] и защищает от развития сердечно-сосудистых 

заболеваний. [16] 
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3. Является эффективным растительным адаптогеном 

Вещества, помогающие организму приспособиться к определенным условиям, повышающие 

его сопротивляемость различным вредным воздействиям окружающей среды, а также 

устойчивость к физическим нагрузкам без увеличения потребления кислорода называют 

адаптогенами. К числу мощных природных адаптогенов относятся такие растения 

как женьшень, имбирь, облепиха, а также лимонник китайский. Доказано, что употребление 

сока, отжатого из мякоти ягод лимонника, способствует ускоренному восстановлению 

организма после болезней, нарушений памяти и когнитивных функций, прочих проблем. [17] 

4. Полезен в лечении и профилактике респираторных вирусных инфекций 

Растительные адаптогены, в число которых входят и плоды лимонника, демонстрируют 

отличный потенциал в лечении и профилактике респираторных инфекций. Доказано, что 

употребление сока лимонника, особенно в сочетании его с мелатонином, способствует 

ускоренному восстановлению организма после перенесенных болезней. [18] 

5. Способствует восстановлению когнитивных процессов 

Химиотерапия, применяемая для терапии онкологических заболеваний, может негативно 

отражаться на когнитивных функциях. Избежать и/или ослабить негативные последствия 

лекарственных средств помогает прием растительных адаптогенов, в частности, сока 

лимонника. [19] 

6. Подавляет проявления дерматита 

Ученые пришли к выводу, что лимонник китайский, использующийся в восточной медицине в 

качестве эффективного лекарственного средства от множества болезней, также показывает 

хорошие результаты в лечении дерматологических проблем, в частности атопического 

дерматита. [20] 

7. Обладает тонизирующим действием 

Сок лимонника является отличной альтернативой кофе. Напиток обладает хорошим бодрящим 

эффектом — повышает работоспособность человека, не оказывая при этом на организм 

негативного воздействия и не истощая нервные клетки (в отличие от прочих популярных 

тонизирующих средств). Период бодрящего воздействия при этом также длится гораздо 

дольше, чем от кофе или чая — до 6 часов. 

8. Положительно влияет на потенцию 

Исследования показывают, что лимонник китайский показывает хорошие результаты также в 

лечении мужских болезней. В частности, при терапии импотенции и доброкачественной 

гиперплазии предстательной железы. [21] 

Противопоказания, особенности употребления сока из ягод лимонника 
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Планируя включать сок лимонника в рацион, помните, что пить его следует в небольших 

количествах и лучше не в чистом, а разведенном виде — чайная ложка жидкости на стакан 

воды или любого другого сока (яблочного, виноградного, морковного и пр.) 

Учтите также, что невзирая на все свои положительные свойства, имеет напиток и некоторые 

ограничения. В частности, его не следует употреблять гипертоникам по причине повышения 

артериального давления и увеличения сердцебиения, а также людям, страдающим бессонницей, 

беременным женщинам, детям в возрасте до 12 лет. 

Обратите внимание! Сок из ягод лимонника не рекомендуется принимать одновременно с 

антидепрессантами, так как такой «коктейль» может негативно отразиться на здоровье. В 

частности, специалисты предупреждают, что употребление сока лимонника совместно с 

бупропионом (атипичным антидепрессантом, применяемым для лечения депрессии и 

никотиновой зависимости) может вызывать такие последствия как артралгия (боли в суставах) 

и тромбоцитопения (патологическое уменьшение количества тромбоцитов в крови). 

Совместный прием сока шизандры с амитриптилином может привести к делирию (психическим 

расстройствам), а совмещение с флуоксетином — к дизурии (нарушению процесса 

мочеиспускания). [22] 

Рекомендации по приготовлению и хранению сока лимонника 

Самостоятельно приготовить сок из плодов лимонника достаточно просто. Переберите ягоды, 

отделив сор, порченые и недозревшие плоды, тщательно промойте, откиньте на дуршлаг. После 

этого перемните плоды деревянной толкушкой в стеклянной миске, отожмите получившуюся 

мякоть через марлю. 

Полученную жидкость для длительного хранения можно заморозить, разлив в специальную 

тару или zip-пакеты, или законсервировать, проведя его предварительную пастеризацию. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Сок лимонника — уникальный напиток, широко использующийся на протяжении многих 

столетий в восточной медицине. С его помощью можно улучшить самочувствие, повысить 

тонус и работоспособность организма, очистить и защитить печень от повреждения 

лекарственными средствами и спиртными напитками, а также быстро и полноценно 

восстановиться после перенесенных простуд и вирусных заболеваний. Добавьте в ваш рацион 

этот супер фреш, чтобы на собственном опыте убедиться в его пользе и эффективности! 
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Abstract. Lemongrass juice is a unique drink widely used for many centuries in Oriental medicine. 

With its help, you can improve your health, increase the tone and efficiency of the body, cleanse and 

protect the liver from damage by drugs and alcoholic beverages, as well as quickly and fully recover 

from colds and viral diseases. Add this superfresh to your diet to experience its benefits and 

effectiveness! 
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