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Реферат. Деревья с эффектными ярко-красными гроздьями ягод часто можно увидеть на 

приусадебных участках. Объясняется такая популярность растений не только их красотой и 

привлекательностью, но и знаменитыми экзотерическими свойствами. С давних времен рябина 

считалась сильным оберегом. Наши предки ее высаживали вблизи домов для защиты жилища и 

его обитателей от нечистой силы, пожаров, незваных гостей, а также для привнесения в семью 

достатка и благополучия. Но далеко не все почитатели рябины знают, что кроме загадочных 

магических свойств она обладает и вполне реальными оздоровительными. Особенно полезными 

для здоровья, по мнению специалистов, являются ярко-красные гроздья ягод, целебные 

качества которых часто применяют и в современной народной медицине. [1] Из них в осенне-

зимний период заготавливают освежающий квас, готовят вкусные компоты и отвары, джемы и 

желе, а также отжимают богатый витаминами и разнообразными полезными веществами 

рябиновый сок. 
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Состав и калорийность 

Ягоды красной рябины достаточно сочные (содержат 81,1% воды) и относятся к категории 

низкокалорийных продуктов — в 100 граммах мякоти плодов находится всего 50 ккал. К тому 

же в них относительно мало жиров, белков и углеводов (0,2; 1,4 и 8,9% соответственно), что 

позволяет употреблять сок красной рябины даже лицам, строго придерживающимся ЗОЖ и 

диетического питания. 
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Особую уникальность напитку обеспечивает его богатый витаминный состав. В частности, сок 

красной рябины содержит большое количество следующих нутриентов: 

 Аскорбиновая кислота, или витамин C. Аскорбинка относится к категории мощных 

антиоксидантов — помогает повысить иммунитет, что особенно важно в осенне-зимний 

период вирусов и простуд, предотвращает развитие цинги [2], стимулирует 

синтез коллагена [3], что положительно сказывается на состоянии кожи. 

 Бета-каротин — растительный пигмент, содержащийся в ярких оранжево-красных 

плодах, к числу которых относится и красная рябина. Также является 

мощным антиоксидантом, стимулирует защитные функции организма, отвечает за 

здоровье кожи и глаз — предотвращает развитие катаракты [4], укрепляет дерму, 

замедляет процессы ее преждевременного старения, показывает хорошие результаты в 

профилактике и лечении симптомов аутизма [5]. 

 Витамин E, называемый также «витамином молодости», — замедляет преждевременные 

процессы старения клеток и улучшает состояние кожи [6], стимулирует выработку 

основных женских половых гормонов, эстрогена и прогестерона, а также помогает 

поддерживать репродуктивную функцию — налаживает менструальный цикл, смягчает 

симптомы менопаузы. Также токоферол способствует повышению подвижности 

сперматозоидов, что повышает шансы наступления беременности [7], улучшает 

когнитивные функции [8]. 

 Железо — играет важную роль в выработке красных кровяных телец, а именно, 

гемоглобина, отвечающего за транспортировку кислорода по тканям организма. 

Дефицит микроэлемента может привести к анемии [9], что влечет за собой развитие 

сердечно-сосудистых заболеваний, серьезные риски для здоровья матери и ребенка во 

время беременности [10]. Также железо способствует поддержке иммунитета и здоровому 

функционированию щитовидной железы. 

В ягодах красной рябины содержится природное химиотерапевтическое вещество амигдалин, 

или витамин B17 (именно оно придает вкус горечи плодам), которое имеет свойство 

превращаться в синильную кислоту. Поэтому в больших количествах употреблять ягоды 

рябины или отжатый их них сок не рекомендуется во избежание отравления. А в 

рекомендованных дозах данное вещество оказывает весьма положительный эффект на организм 

— болеутоляющий, омолаживающий (приостанавливает процессы старения), 

иммуномодулирующий [11], а также антиканцерогенный. [12] 

Топ-5 полезных свойств рябинового сока 

1. Обладает антимикробным и противовоспалительным потенциалом 

Доказано, что употребление сока рябины положительно сказывается на пищеварительной 

системе, устраняет процессы брожения, развитие болезнетворных организмов [13], грибков и 

плесени — является своеобразным природным антибиотиком [14], помогает справиться с 

воспалительными заболеваниями кишечника и колитом. [15] 

2. Уменьшает риски развития онкологических процессов 

Исследования показывают, что ягоды, богатые антоцианами, флавоноидами, фенольными 

кислотами, прочими полезными веществами (к их числу, несомненно относятся и плоды 

рябины), обладают свойствами ликвидации раковых клеток. Именно поэтому соки, в том числе 
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рябиновый, рекомендуются к употреблению специалистами в качестве профилактики и терапии 

онкологических заболеваний [16]. В частности, плоды рябины, содержащие такие уникальные 

активные соединения как хлорогеновая и протокатеховые кислоты, рутин и пр., показывают 

хорошие результаты в лечении меланомы. [17] 

3. Имеет высокую антиоксидантную активность 

В результате проведенного научного эксперимента ученым удалось выяснить, что 

специфический по вкусу горьковато-кислый сок рябины относится к категории одних из самых 

полезных. В частности, он имеет самую сильную антиоксидантную активность среди всех 

прочих изученных фрешей. [18] Систематическое употребление напитка способствует 

замедлению процессов старения организма, нормализации обмена веществ, стабилизации 

работы нервной и сердечно-сосудистой систем. 

4. Успешно применяется в антидиабетической терапии 

У ягод красной рябины низкий гликемический индекс — 25 единиц, что позволяет без риска 

для здоровья употреблять полезный рябиновый сок и людям с подтвержденным диагнозом 

сахарного диабета. Более того, до данным исследовательских материалов, плоды красной 

рябины с успехом используются во многих европейских странах в качестве эффективного 

средства для лечения диабета 2-го типа. [19] 

5. Обладает мочегонным и слабительным эффектом 

Очистить организм от шлаков и токсинов, а также быстро и без применения специальных 

аптечных лекарств уменьшить отечность тканей и высокое артериальное давление — все это 

также под силу чудодейственному рябиновому соку, который с давних пор применяли в 

народной медицине в качестве натурального и 

эффективного мочегонного и слабительного средства. [20] 

Противопоказания и особенности употребления сока красной рябины 

Как и любое другой продукт имеет сок красной рябины и определенные противопоказания. В 

частности, его для избежания отравления и неприятных последствий рекомендуется пить в 

строго ограниченных количествах: суточная норма для взрослого человека — фреш, 

выдавленный из 100 граммов ягод. Также врачи и специалисты нетрадиционной медицины 

советуют отказаться от данного напитка людям, страдающим повышенной кислотностью 

желудка, язвами ЖКТ, имеющим повышенную свертываемость крови, а также лицам с 

индивидуальной непереносимостью продукта. 

Учитывая специфический кисловато-терпкий вкус фреша рябины, его рекомендуется перед 

дегустацией дополнительно разводить водой или прочими более сладкими 

соками: ананасовым [21], грушевым [22], апельсиновым [23] и пр. 

Как приготовить и хранить сок из ягод рябины 

Для приготовления целебного напитка ягоды рябины необходимо перед переработкой 

тщательно очистить от гроздей и сора, промыть и просушить, а затем использовать для отжима 

соковарку или соковыжималку. 
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Выжимки, оставшиеся после отжима сока, являются богатым источником биологически 

активных веществ. Именно поэтому их рекомендуется не выбрасывать, а отправлять на 

последующую переработку. Например, использовать в качестве полезного ингредиента при 

приготовлении вкусного домашнего печенья с повышенной антиоксидантной активностью. [24] 

Хранить сок рябины можно в холодильнике, но не дольше нескольких дней. Для более 

долговременной сохранности ценного и богатого витаминами продукта его 

рекомендуется замораживать, разлив порционно по специальным формочкам или zip-пакетам, 

или консервировать, проведя его предварительную пастеризацию. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Сок рябины — оригинальный по вкусу, но очень ценный напиток, который обязательно стоит 

попробовать в осенне-зимний период. Фреш из красно-оранжевых ягод обладает отличными 

противовоспалительными и обезболивающими свойствами, помогает повысить иммунитет, 

справиться с нарушениями желудочно-кишечного тракта и излишними отеками, а также может 

использоваться в качестве вспомогательного средства при терапии диабета и онкологии. 

Добавьте этот напиток в рекомендованных дозах в ваш рацион и на собственном опыте 

убедитесь в его пользе и эффективности! 
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Abstract. Trees with spectacular bright red bunches of berries can often be seen on homestead plots. 

Such popularity of plants is explained not only by their beauty and attractiveness, but also by their 

famous exoteric properties. Since ancient times, rowan was considered a strong amulet. Our ancestors 

planted it near houses to protect the dwelling and its inhabitants from evil forces, fires, uninvited 

guests, as well as to bring wealth and prosperity to the family. But not all admirers of mountain ash 

know that in addition to the mysterious magical properties it has and quite real health-improving. 

Especially useful for health, according to experts, are bright red bunches of berries, the healing 

qualities of which are often used in modern folk medicine. From them in the fall and winter period 

make refreshing kvass, prepare tasty compotes and decoctions, jams and jellies, as well as squeeze rich 

in vitamins and a variety of useful substances rowan juice. 

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

