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Реферат Терн, або терновик, - невисокий чагарник з колючими гілочками, що часто 

використовується в ландшафтному дизайні як оригінальна живоплота. Особливою 

популярністю користуються і ягоди рослини — як в області кулінарії, так і серед 

шанувальників народної медицини. Невеликі, схожі на маленькі сливи синьо-чорні трохи 

терпкуваті з яскраво вираженою кислинкою плоди терну, які іноді називають козлячими 

ягодами, використовують як оригінальні начинки для пирогів, натуральних і безпечних для 

здоров'я харчових барвників. [1] Також з них варять різноманітні джеми та варення, готують 

наливки та компоти, застосовують для приготування знаменитого в Англії тернового джину, а 

ще віджимають смачний і дуже корисний фреш. Сік терну відноситься до категорії дуже 

цілющих напоїв і, як стверджують фахівці, при систематичному і правильному вживанні він 

допомагає вирішити багато проблем зі здоров'ям. 
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Склад та калорійність 

Ягоди дикої сливи (саме ще іноді називають терн) є досить соковитими (містять 84% води) і 

низькокалорійними — у 100 грамах м'якоті плоду всього 54 ккал. До того ж у них мінімум 

жирів і білків (0,3 і 1,5%), трохи вуглеводів (9,4%), що дозволяє включати терновий фреш до 

раціону людей, які дотримуються здорового способу життя і суворо стежать за власною вагою 

та фігурою . Але найбільшу популярність серед шанувальників ЗОЖ і народної медицини 

сільськогосподарська культура отримала завдяки своєму унікальному хімічному складу. 
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У натуральному напої містяться такі корисні вітаміни та мікроелементи: 

 Калій – регулює водний баланс у клітинах організму та підтримує здорове 

функціонування нирок, знижує інтенсивність алергічних реакцій, нормалізує рівень 

кров'яного тиску. [2] 

 Фосфор – бере активну участь у засвоєнні кальцію та сприяє формуванню здорової 

кісткової тканини – запобігає розвитку остеопорозу; прискорює метаболізм і процеси 

відновлення організму, має антибактеріальні властивості. [3] 

 Магній – регулює рівень цукру в крові та нормалізує серцевий ритм, бере участь у 

виробленні колагену та сприяє покращенню мінералізації кісток [4], зменшує хворобливі 

відчуття у суглобах та розслаблює м'язові тканини [5] – запобігає накопиченню в них 

молочної кислоти, сприяє усуненню судом. [6] 

 Вітамін C - має потужні антиоксидантні та імуностимулюючі властивості, сприяє 

виробленню організмом власного колагену [7], запобігає розвитку цинги [8] і 

використовується в терапії пародонтозу, розріджує кров і перешкоджає утворенню 

тромбів. 

 Вітаміни групи B, зокрема, B3, або ніацинамід, (корисний для шкіри - вирівнює тон і 

усуває жовтизну шкірних покривів, регулює вироблення себуму, знімає свербіж, 

подразнення та запалення [ 9] ), B2, або рибофлавін, (налагоджує роботу репродуктивних 

органів, прискорює процеси метаболізму, сприяє виробленню антиоксиданту 

глуатинону, що позитивно впливає на зір [10], показує хороші результати у профілактиці 

онкології [11], покращує когнітивні функції [12] ). 

Також у плодах терну містяться корисні для організму дубильні речовини, різноманітні 

органічні кислоти, флавоноїди (миріцетин, катехін, епікатехін [13] та ін), глікозиди тощо. 

Топ-6 корисних властивостей тернового соку 

1. Має протизапальний ефект 

Доведено, що багатий флавоноїдами сік терну має потужні протизапальні та ранозагоювальні 

властивості [14], що дозволяє його використовувати як аналог аптечних лікарських засобів, що 

стандартно застосовуються для зняття запальних процесів (для полоскання ротової порожнини 

при стоматитах, ангінах та ін. [15] ) . 

2. Виявляє хороші результати у профілактиці та терапії онкології 

Дослідження показують, що екстракт, отриманий з ягід терну, виявляє високу антиоксидантну 

активність і надає цитотоксичну (руйнівну) дію на деякі різновиди ракових клітин, зокрема, 

показує хороші результати у зменшенні гліобластоми головного мозку. [16] 

3. Покращує травлення 

Плоди терну містять безліч корисних флавоноїдів і антоціанів, що володіють пребіотичними 

властивостями. Доведено, що систематичне вживання тернового соку позитивно відбивається 

на мікробіоті кишечника та покращенні травних процесів загалом. [17] 

4. Прискорює регенерацію тканин 
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Процес загоєння ран, особливо з віком, у багатьох людей сповільнюється. Прискорити процес 

відновлення та регенерації епітелію та слизових (майже на 70%, за результатами проведених 

досліджень) допомагає багатий поліфенолами терновий сік. [18] 

5. Рекомендований для профілактики діабету 

Багаті біологічно активними речовинами плоди (у складі м'якоті ягід терну містяться численні 

корисні флавоноїди, антоціани, поліфенольні кислоти тощо) виявляють хорошу 

протидіабетичну активність, що дозволяє рекомендувати напій, свіжоприготовлений терновий 

сік, як ефективний терапевтичний засіб для лікування. [19] 

6. Використовується для лікування діареї. 

Завдяки протимікробним [20] та в'яжучим властивостям сок терну успішно застосовується в 

терапії діареї, а також при розладах шлунка та харчових отруєннях. 

Шкідливість та особливості вживання соку з плодів терну 

Крім вищезгаданих корисних властивостей має сік терну та деякі протипоказання. Зокрема, 

його не рекомендується вживати людям, які страждають на підвищену кислотність шлунка і 

мають в анамнезі алергію на певні продукти, у тому числі і на плоди терну. До того ж пити 

напій рекомендується в строго обмежених дозах (не більше 100 мл на добу), інакше замість 

користі він може завдати шкоди (наприклад, спричинити розлад шлунка). 

Дослідження показують, що найбільша користь соку терну виявляється при його розведенні 

гарячою водою - від контакту з гарячою рідиною максимально розкриваються всі корисні та 

антиоксидантні властивості нутрієнтів, що містяться в м'якоті ягід. [21] Також в ході 

експериментів вдалося довести, що антиоксидантні властивості плодів терну додатково 

підвищуються при взаємодії віджатого з них фрешу з соком лимона. [22] 

Дегустувати терновий фреш, як і будь-які інші натуральні соки, рекомендується через трубочку, 

щоб мінімізувати контакт кисло-солодкої рідини із зубною емаллю та запобігти подальшому 

розвитку карієсу. [23] 

Як приготувати та зберігати сік терну 

Ягоди терну спочатку мають характерну терпкість. Але під впливом низьких температур, як 

свідчать дослідження, вона зникає. Тому для приготування соку рекомендується дочекатися 

перших заморозків і лише після цього обривати плоди з колючих гілочок для їхньої подальшої 

переробки. 

Для отримання соку ягоди тернини слід ретельно перебрати, видаливши сміття і зіпсовані 

плоди, промити в проточній воді, просушити, а потім переробити за допомогою соковарки або 

віддавити через звичайний друшляк дерев'яною товкучкою. В останньому випадку до 

віддавлених кісточок можна додати склянку води, довести суміш до кипіння і повторно 

віддавити, додавши нектар, що вийшов, до спочатку видавленого соку. 

Отриманий фреш можна відразу вживати - як у чистому вигляді, так і в розведеному водою 

(краще гарячою - як сказано вище, саме гаряча вода дозволяє максимально розкритися всім 



Journal.edaplus.info - Журнал здорового харчування та дієтології 

 

4 
Journal.edaplus.info, (2024), No. 1, (Vol. 27) 

 

корисним речовинам, що містяться в м'якоті тернових ягід) або будь-яким іншим соком: 

лимонним або більш солодким (ананасовим, малиновим, полуничним [24-26] та ін.). 

Можна заготовляти сік терну і для тривалого зберігання. Для цього слід використовувати метод 

консервування з попередньою пастеризацією або заморожування. Закочені банки з фрешем 

рекомендується зберігати трохи більше 1 року у темному прохолодному місці, не допускаючи 

потрапляння ними прямих сонячних променів. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Сік терну - смачний і дуже корисний напій, за допомогою якого можна без застосування 

спеціальних аптечних засобів відновити процеси травлення, позбутися нашкірних проблем і 

запальних процесів ротової порожнини і навіть провести профілактику діабету та онкологічних 

захворювань. Додайте цей цілющий фреш до раціону вашої родини і на власному досвіді 

переконайтеся в його користі та ефективності! 
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Sloe juice - proven benefits and peculiarities of drinking a tasty drink 
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Abstract. Blackthorn is a low shrub with thorny branches, often used in landscape design as an 

original hedge. The berries of the plant are especially popular, both in the field of cooking and among 

fans of folk medicine. Small, like small plums blue-black slightly tart with a pronounced sourness 

blackthorn fruit, which are sometimes called goat berries, are used as original fillings for pies, natural 

and safe for health food coloring. They are also used to make a variety of jams and jams, liqueurs and 

compotes, used to make the famous in England thorn gin, and also squeezed tasty and very useful 

juice. Blackthorn juice belongs to the category of very healing drinks and, according to experts, with 

systematic and proper use it helps to solve many health problems. 


