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Реферат Шипшина, звана також дикою трояндою за близький сімейний зв'язок з королевою 

саду, широко популярна як серед селекціонерів, які професійно займаються розведенням квітів, 

так і серед людей, що захоплюються кулінарією та народною медициною. Останні уособлюють 

плоди рослини, з яких готують різні цукати, джеми, варення, а також віджимають з них 

корисний, ароматний і дуже смачний фреш. У наші дні багатий на вітаміни і мікроелементи сік 

шипшини можна придбати як у спеціалізованих відділах супермаркетів або магазинах 

здорового харчування, так і приготувати самостійно з свіжих ягід, що є під рукою. 
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калорійність 

Склад та калорійність 

Плід шипшини, що є, на думку ботаніків, все ж таки не ягодою, а багатогорішком не 

відрізняється особливою соковитістю - в ньому всього 58,66% води. При цьому він досить 

калорійний (162 ккал), 100 г продукту містить 38,2 г вуглеводів, 1,6 г білків і 0,34 г жирів. [1] 

Але варто враховувати, що всі ці «надлишкові» цифри калорій і вуглеводів з лишком 

перекриваються корисними вітамінами, мікроелементами, іншими нутрієнтами, які у великих 

кількостях містяться в плодах дикого родича троянди. 

Одне з найголовніших «багатств» плодів шипшини, а, відповідно, і отриманого з них соку — 

вітамін C. Як свідчать дані офіційних досліджень, у 100 г м'якоті шипшини міститься майже в 

10 разів більше аскорбінової кислоти, ніж в аналогічній кількості лимона! [2] 



Journal.edaplus.info - Журнал здорового харчування та дієтології 

 

2 
Journal.edaplus.info, (2024), No. 1, (Vol. 27) 

 

Багата шипшина та іншими корисними для організму речовинами та мікроелементами. 

Зокрема, це: 

 Клітковина (24,1 г на 100 г м'якоті) - оздоровлює мікрофлору кишечника і налагоджує 

його правильну роботу, допомагає організму швидше насититися, що сприяє зниженню 

ваги, допомагає без застосування спеціальних аптечних препаратів знизити вміст цукру в 

крові, що особливо важливо для хворих, які страждають діабетом, а також зменшити 

кров'яний тиск та рівень холестерину в крові, що запобігає ризикам розвитку серцево-

судинних захворювань. [3] 

 Кальцій (169 мг) — мікроелемент сприяє міцності кісток та росту здорової кісткової 

тканини, зокрема, перешкоджає розвитку остеопорозу [4], також, як показують 

дослідження, його недолік може стати причиною розвитку хвороби Альцгеймера та 

передчасного старіння мозку. [5] 

 Магній (69 мг) — нормалізує серцевий ризик, розслаблює м'язові тканини та сприяє їх 

здоровому функціонуванню [6], допомагає позбутися судом, у комплексі з кальцієм 

підвищує щільність кісток, запобігаючи їх крихкості та ламкості, що особливо актуально 

для людей похилого віку, корисний для мозку та ЦНС - стабілізує психо-емоційний стан, 

допомагає справлятися зі стресами та уникати депресій, рекомендується як додатковий 

засіб при лікуванні безсоння. [7] 

 Лікопін (6800 мкг) – каротиноїдний пігмент, потужний антиоксидант. Запобігає розвитку 

процесів передчасного старіння організму, розвитку катаракти та зниження зору, 

захищає шкіру від впливу ультрафіолетового випромінювання, а передміхурову залозу 

від патологічних та вікових змін [8], показує хорошу ефективність при терапії діабету. [9] 

Також до складу натурального шипшинного соку входять різноманітні флавоноїди (кемпферол, 

кверцетин і т.д.), необхідні для зору каротиноїди лютеїн та зеаксантин [10], дубильні речовини, 

органічні кислоти (лимонна, лінолева, яблучна та ін.) та багато інших корисних для здоров'я 

нутрієнти. 

Топ-10 корисних властивостей шипшинного соку 

1. Попереджає розвиток серцево-судинних захворювань 

Відомо, що багатий антиоксидантами, зокрема, аскорбіновою кислотою і фенольними 

сполуками, кисло-солодкий сік шипшини при систематичному вживанні надає потужний 

антиатеросклеротичний вплив на організм. Він знижує рівень холестерину в крові, що зменшує 

ризики утворення склеротичних бляшок та закупорок судин, що сприяють розвитку таких 

захворювань як інфаркти, інсульти та ін. [11] 

2. Допомагає знизити вагу 

Доведено, що систематичне вживання шипшини, у тому числі у вигляді концентрованого соку, 

позитивно впливає на зовнішній вигляд та фігуру – напій сприяє зниженню рівня глюкози в 

крові, запобігає набір маси тіла та розвитку ожиріння . [12] 

3. Запобігає розвитку діабету 

Дослідження підтверджують, що корисна добавка в щоденному раціоні у вигляді соку 

шипшини має додатковий антидіабетичний ефект — сприяє зменшенню накопичення ліпідів у 
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печінці, нормалізує ліпідний обмін [13], покращує секрецію інсуліну [14] і тим самим сприяє 

терапії. 

4. Поліпшує стан пацієнтів при артритах 

Результати проведеного медичного експерименту показують, що вживання шипшинного соку 

позитивно відбивається на самопочутті хворих, які страждають на остеоартрит і ревматоїдний 

артрит. При включенні напою до щоденного раціону зменшується болючість суглобів, 

покращується їх рухливість [15], знімається набряклість і запалення за рахунок його потужних 

протизапальних властивостей. [16] 

5. Знижує артеріальний тиск 

Як відомо, шипшина є сильним діуретиком (має потужну сечогінну дію), що сприяє не тільки 

очищенню нирок і виведенню з них каменів, але і швидкому зниженню підвищеного 

артеріального тиску у гіпотоніків без використання спеціальних аптечних засобів. [17] 

6. Поліпшує функції печінки 

Шипшина має потужні гепатопротекторні [18] і жовчогінні властивості. При вживанні соку, 

віджатого з плодів рослини, покращується відтік жовчі, відновлюються клітини печінки, а вона 

очищається від шлаків і токсинів. 

7. Припиняє процеси старіння 

Доведено, що вживання такого потужного антиоксиданту як сік шипшини [19] щодня протягом 8 

тижнів позитивно відбивається на стані шкіри - уповільнюються процеси її старіння, вона 

розгладжується від зморшок, стає молодшою та пружною. [20] 

8. Покращує когнітивні властивості 

Тести показують, що вживання ягід шипшини, у тому числі віджатого з них соку, позитивно 

позначається на когнітивних властивостях людини, сприяє поліпшенню пам'яті. [21] 

9. Має протираковий ефект 

Багатий на фенольні сполуки сік шипшини надає проапоптичний вплив на клітини раку, 

зокрема, показує хороші результати в терапії раку легень, простати [22], товстої кишки. [23] 

10. Знижує частоту інфекцій сечовивідних шляхів 

Внаслідок катетеризації, що здійснюється в ході оперативного втручання (зокрема, при 

проведенні кесаревого розтину), у пацієнтів часто з'являються такі неприємні наслідки, як 

інфікування сечовивідних шляхів. Медичні дослідження показують, що суттєво знизити ризики 

прояву ІМВП та уникнути запальних процесів допомагає вживання багатого флавоноїдами та 

антиоксидантами соку шипшини. [24] 

Шкода та особливості вживання соку шипшини 
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Враховуючи, що шипшина сама по собі є досить сильною сечогінною, фахівці не рекомендують 

поєднувати його сік з іншими діуретиками, у тому числі аптечними. Такий мікс може завдати 

істотної шкоди організму – призвести до зневоднення. Також до напою варто ставитися з 

обережністю особам, які мають в анамнезі харчові алергії, у тому числі на продукти з великою 

кількістю аскорбінової кислоти (можуть виявлятися, наприклад, у вигляді екзематозних 

подразнень шкіри [25] ), і людям, які страждають на тромбоз і тромбофлебіт (фреш підвищує 

згортання крові). 

Як приготувати та зберігати сік шипшини 

Для приготування соку краще брати трохи недозрілі плоди, зібрані до морозів (у них більше 

корисних вітамінів та мікроелементів). Ягоди слід ретельно промити, очистити від хвостиків, 

залити невеликою кількістю води та проварити до м'якості. Потім відвар потрібно процідити 

через сито чи марлю та перетерти. Сік, що вийшов, можна відразу дегустувати. Щоправда, слід 

враховувати, що вітамінна маса виходить досить густою. Тому її можна додатково розводити 

водою або іншими фрешами до смаку: яблучним [26], лимонним [27] та ін. 

Для більш тривалого зберігання сік шипшини можна заморожувати, розливши спеціальними 

ємностями або zip-пакетами, або консервувати, провівши його попередню пастеризацію. 

Залишковий після віджимання соку макуха, що включає цінні кісточки, можна використовувати 

для приготування масла шипшини [28] або застосувати як корисну антиоксидантну добавку при 

приготуванні домашніх пряників. [29] 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Сік шипшини - справжнє джерело цінних мікроелементів, який без застосування спеціальних 

аптечних засобів допомагає позбавитися безлічі хвороб і проблем зі здоров'ям. Зокрема, з його 

допомогою можна очистити від шлаків печінку та нирки, оздоровити сечостатеву систему, 

призупинити процеси старіння тіла та мозку, запобігти розвитку онкологічних захворювань. 

Увімкніть цей корисний напій у меню вашої родини та на власному досвіді переконайтеся у 

його користі та ефективності! 
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Rosehip juice: 10 scientifically proven facts about the benefits of the healing drink 

Tkacheva Natalia, phytotherapist, nutritionist 

Eliseeva Tatyana, editor-in-chief of the project EdaPlus.info 
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Abstract. Rosehip, also called wild rose for its close family connection with the queen of the garden, 

is widely popular both among breeders, professionally engaged in flower breeding, and among people 

who are fond of cooking and folk medicine. The latter pay special attention to the fruits of the plant, 

from which they prepare various candied fruits, jams, jams, jams, as well as squeeze from them a 

useful, fragrant and very tasty fraiche. These days, rich in vitamins and trace elements rosehip juice 

can be purchased in specialized departments of supermarkets or health food stores, as well as prepare it 

yourself from the fresh berries at hand. 
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