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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства миндального молока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование миндального молока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты миндального молока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  
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Это самое популярное растительное молоко. Многие люди считают его более вкусным и 

полезным, чем другие варианты напитков на растительной основе и добавляют в кофе, овсянку, 

выпечку. Продукт низкокалорийный, не содержит лактозу, глютен и является отличным 

выбором для людей, которые пытаются похудеть, практикуют веганство, страдают от лактазной 

недостаточности или аллергии на белок коровьего молока. Рассказываем всю правду о его 

питательной ценности и недостатках. 

Калорийность миндального молока без подсластителей обычно составляет 15–20 ккал на 100 г. 

В нем вдвое меньше калорий, чем в обезжиренном коровьем молоке, однако КБЖУ может 

меняться — зависит от количества миндаля, приходящегося на порцию. В 100 г содержится 

много флавоноидов, а еще 22% дневной нормы витамина Е и 12% кальция. Веганы и все, кто 

придерживается растительной диеты, должны выбирать напиток, обогащенный витамином D и 

другими полезными веществами. [1, 2, 3, 4] 
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Топ-5 полезных свойств миндального молока для мужчин, женщин и детей старше года 

1. Укрепляет кости 

Напиток промышленного производства может быть таким же питательным, как коровье молоко 

— содержать много кальция, витамина Д. Ваше тело не может производить эти компоненты 

самостоятельно, поэтому важно потреблять их с пищей. Они необходимы для поддержания 

костей, оптимального уровня артериального давления. Обогащенный микронутриентами 

напиток снижает риск переломов, остеопороза. [5, 6, 7] 

2. Не вредит людям с хронической болезнью почек 

Миндальное молоко может заменить традиционную молочную продукцию людям с 

хронической болезнью почек (ХБП). Заболевание вынуждает их отказаться от коровьего молока 

из-за содержания фосфора и калия — больные почки способствуют их накоплению и избытку в 

крови. В 100 г традиционного напитка содержится приблизительно 100 мг фосфора и 150 мг 

калия, а в той же порции миндального — почти в три раза меньше (30 и 60 мг 

соответственно). [8, 9] 

3. Поддерживает здоровье кожи 

Частое употребление молочных продуктов может провоцировать акне. Если есть прыщи и 

склонность к высыпаниям, безопаснее пить миндальное молоко. В нем нет лактозы и β-казеина 

А1, зато есть витамин Е — мощный антиоксидант, который защищает кожу и весь организм от 

свободных радикалов. [10, 11] 

4. Полезно для сердца 

Растительная пища уменьшает риск ожирения, болезней сердца, диабет 2 типа. Диета с низким 

содержанием жиров, наполненная цельными продуктами, овощами и фруктами, снижает общий 

холестерин и гликированный гемоглобин, который определяет уровень сахара в крови. Поэтому 

миндальное молоко не только расширяет вегетарианский рацион, но и сохраняет сердце 

здоровым. [12, 13] 

5. Помогает худеть и поддерживать вес 

Неподслащенный напиток содержит мало углеводов — 0,3 г в 100 г. Их большая часть 

представлена пищевыми волокнами. Такое же количество коровьего молока содержит 

примерно 4,5 г углеводов в виде лактозы. Использование растительного продукта приносит 

пользу худеющим и диабетикам, которым необходимо следить за количеством углеводов в 

рационе. [14, 15, 16] 

Кому не подходит миндальное молоко: недостатки и противопоказания 

Безлактозный напиток имеет ряд минусов, не всем подходит и при злоупотреблении вызывает 

побочные эффекты: 

 содержит мало белка — 1 г на стакан, что недостаточно для роста мышц, выработки 

гормонов и регенерации кожи; 

 не имеет естественной сладости, как у традиционной продукции, поэтому многие 

производители добавляют в него сахар, ароматизаторы; [17] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/26
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 содержащиеся в нем минералы могут плохо усваиваться из-за фитиновой кислоты — 

вещества, блокирующего всасывание железа, цинка, магния; 

 не подходит младенцам — создает риск дефицита питательных веществ для детей до 

года, не заменяет грудное молоко и смесь; 

 опасно для людей с аллергией на орехи; 

 может содержать вредный для ЖКТ загуститель каррагинан, который используют 

многие производители; 

 чрезмерное употребление провоцирует проблемы с пищеварением — дискомфорт в 

желудке, тошноту, диарею; 

 считается зобогенным продуктом — людям с пониженной функцией щитовидной 

железы необходимо отказаться от него или пить в умеренных количествах. 

Злоупотребление полезным напитком нивелирует его пользу и даже может ухудшить состояние 

здоровья 

Сколько миндального молока полезно пить? 

Если вы придерживаетесь сбалансированной диеты с большим количеством кальция и 

витамина D, вам не обязательно добавлять напиток в привычный рацион. Однако он может 

стать частью здорового питания и изменить пищевые привычки в лучшую сторону. 

Дети старше 12 месяцев могут выпивать несколько столовых ложек продукта в перерывах 

между приемами пищи. Взрослые могут выпивать ежедневно стакан напитка в любое время 

дня. Он особенно полезен вечером, так как содержит магний и триптофан, которые помогают 

уснуть, способствуют лучшему сну. 

Где купить, как приготовить и пить миндальное молоко? 

Напиток можно найти в большинстве супермаркетов, где он доступен в чистом виде, с 

добавлением сахара и разных вкусов, таких как ваниль, шоколад. Однако коммерческий 

напиток может быть слишком разбавленным и приносить мало пользы. Производители 

нивелируют этот недостаток, добавляя в него витамин D, кальций и другие необходимые 

организму нутриенты. 

Многие люди научились готовить его самостоятельно дома. Для приготовления двух стаканов 

миндального молока понадобится только миндаль и вода: 

 необходимо замочить 1/2 стакана (65 г) сырого миндаля на 8–12 часов или на ночь; 

 соединить замоченный миндаль с 2 стаканами (470 мл) воды и взбить блендером, пока 

смесь не станет однородной, кремообразной; 

 процедить смесь, отжав лишнюю влагу (мякоть можно использовать в выпечке). 

Густоту жидкости легко регулировать за счет воды, как и сладость — послащивать медом, 

вишневым вареньем. Хранится напиток не более пяти дней в холодильнике. Все свои 

преимущества он обеспечивает при комнатной температуре. Не рекомендуется нагревать его до 

высоких температур, поскольку кипячение снижает пищевую ценность. 

Продукт универсален и его можно использовать в разных блюдах: 

 кашах, овсяных хлопьях; 

 смузи; 

 протеиновых коктейлях; 

https://edaplus.info/minerals/calcium.html
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 кофе, чае, какао; 

 коктейлях; 

 выпечке — блинах, кексах; 

 в супах, соусах и заправках; 

 в домашнем миндальном йогурте, мороженом. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Популярность миндального молока выросла благодаря тренду на здоровое осознанное питание 

и веганство. Некоторые связывают его славу с удачным маркетингом, однако плюсов у 

низкокалорийного напитка больше, чем минусов. Он полезен для сердца и других органов, 

подходит вегетарианцам, веганам, людям с непереносимостью лактозы и поклонникам кето-

диеты. Попробуйте добавить его в хлопья, утренний кофе — вы получите максимум пользы без 

ущерба для здоровья и вкуса. 
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Abstract. The article discusses the main properties of almond milk and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialised literature and current scientific data is conducted. The 

chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of almond milk in 

various types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. 

Potentially adverse effects of almond milk on the human body in certain medical conditions and 

diseases are analysed separately. 

 

Бром (Br) – значение для организма и здоровья, где 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства брома (Вr) и его воздействие на организм 

человека. Проведен систематический обзор современной специализированной литературы и 
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актуальных научных данных. Указаны лучшие натуральные источники брома. Рассмотрено 

использование минерала в различных видах медицины и эффективность его применения при 

различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально неблагоприятные 

эффекты брома на организм человека при определенных медицинских состояниях и 

заболеваниях. 

Ключевые слова: бром, Вr, bromine, полезные свойства, противопоказания, источники 

Недавнее открытие позволило ученым добавить бром (Br) в список необходимых для жизни 

элементов и поставить его в один ряд с кальцием, калием. Он особенно необходим для строения 

тканей и многие его функции еще исследуются учеными. Велика вероятность, что вы получаете 

достаточное количество минерала из любимых продуктов. Существует также риск его избытка. 

Роль брома в организме 

О пользе минерала для человека стало известно в XXI веке. Ученые выяснили, что он легко 

всасывается в кишечнике, имеет период полувыведения около 12 дней и необходим особому 

ферменту пероксидазе. С его помощью фермент образует особую связь и отвечает за 

архитектуру тканей. 

Важно помнить, что бром не является безопасным веществом и в избытке может быть вредным 

для здоровья. Например, значительное повышение уровня брома в плазме повышает 

концентрацию тиреотропного гормона (ТТГ) в крови. Это последствия действия минерала на 

щитовидную железу — в избытке он снижает ее активность. [1] 

Бром в еде: концентрация, усвоение 

Минерал никогда не встречается в природе в элементарной форме — представлен в виде 

органических соединений, известных как бромиды, и природных броморганических. Они 

встречаются в воздухе, почве, воде, солях. Вы можете потреблять их даже из популярных 

напитков, таких как Coca-Cola. 

Минерал был обнаружен даже в питьевой воде. Ученые выяснили, что под воздействием озона 

из него образуются ионы бромата, которые являются очень сильными окислителями — вредят 

организму. Однако в настоящее время человек больше подвергается воздействию бромидов 

через продукты питания из-за использования бромсодержащих фумигантов в садоводстве, 

обработке пищевых запасов. [2] 

Продукты питания, которые содержат бром 

Многие люди получают слишком много брома, так как он входит в состав добавок, продуктов, 

блюд: 

 пестициды, используемые в сельском хозяйстве, содержат бромистый метил; 

 следовые количества микроэлемента обнаруживаются в муке, хлебобулочных изделиях; 

 многие безалкогольные, изотонические напитки со вкусом колы и цитрусовых содержат 

бромид. 

Люди часто подвергаются воздействию бромистых соединений через плохо 

вымытые фрукты и овощи, так как на них остаются пестициды. С покупных фруктов порой 

лучше срезать кожицу — в них может оставаться много токсичных соединений. Мука 

из пшеницы, кукурузы и других злаков тоже может быть загрязнена бромсодержащими 
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пестицидами. Бромат калия еще часто используется в качестве добавки к хлебобулочным 

изделиям — делает тесто более эластичным, упругим. [3] 

Крупнейший резервуар микроэлемента — океан с концентрацией 65–80 мг/л брома. Поэтому 

ценный компонент содержится во многих морепродуктах, таких рыба и моллюски. 

Исследователи обнаружили его даже в морских водорослях. [4] 

Оптимальная суточная доза брома для профилактики дефицита 

Бром не нужен организму в больших количествах — достаточно 1 мг/кг массы тела. Но во 

многих странах ежедневное употребление составляет 2–8 мг/кг из-за неправильного рациона, в 

котором слишком много выпечки, круп, вредной рыбы, орехов. В таких дозировках вещество 

может проявлять токсичные свойства. [5, 6] 

Топ-3 полезные свойства брома, подтвержденные исследованиями 

1. Необходим для образования коллагена 

В 1980-х исследователи обнаружили у некоторых людей дефекты в коллагене-IV — белке, 

необходимом для развития тканей. Этих людей также объединял дефицит брома. Оказалось, 

что ионный бромид помогает ферментам строить фибриллярный белок, который лежит в основе 

соединительной ткани — сухожилий, костей, хрящей, дермы. [7] 

2. Способствует нормальному сну 

Микроэлемент был открыт как седативное соединение, вызывающее сон — обнаруживается в 

достаточном количестве у спящих людей и его не хватает у людей с бессонницей. Открытие 

заключается в том, что компонент вызывает быстрый сон. Ученые обнаружили, что его 

концентрация в крови сильно снижается во время гемодиализа. Это часто приводит к 

бессоннице у пациентов, находящихся на диализе. [8] 

3. Уменьшает накопление липидов в клетках печени 

Повышенное накопление свободных жирных кислот (СЖК) и триглицеридов (ТГ) провоцирует 

жировую болезнь печени. Клинические исследования показывают, что чем выше уровни 

бромида в крови, тем ниже эти показатели, общий и "плохой" холестерин. Однако способ 

влияния бромида на накопление липидов до сих пор неизвестен. [9] 

Взаимодействие брома с витаминами и микроэлементами 

Бром входит в семейство галогенидов, к которым относят хлор, фтор, йод. Он обладает 

сходными с ними свойствами, а с йодом у него существует обратная связь — когда его уровень 

повышается, концентрация йода падает и наоборот. Отсутствие баланса наносит организму 

большой вред. 

Бром опасен тем, что конкурирует с йодом за одни и те же рецепторы — действует как его 

заменитель, мешает усвоению. Поскольку йод нужен щитовидной железе для выработки 

гормонов, это приводит к выраженной недостаточности щитовидной железы (гипотиреозу). 

Применение в медицине 

https://edaplus.info/minerals/chlorine.html
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Более века назад бром был введен в медицину как противоэпилептическое, противосудорожное, 

седативное средство. В 50-х годах с ним были доступны лекарства для лечения 

кислотозависимых заболеваний ЖКТ. Они были сняты с продажи в некоторых штатах Америки 

в 1975 году, но до сих пор доступны за их пределами. 

Сегодня минерал содержится в некоторых лекарствах, таких как ингаляторы, назальные спреи, 

газообразные анестетики. Бромат калия встречается в жидкостях для полоскания рта, 

антисептиках для лечения воспаленных или кровоточащих десен. 

Бром в научных исследованиях 

 Бром влияет на накопление йодида не только в щитовидной железе, но и в коже. Его 

высокое потребление может снижать запасы йода в организме, увеличивать его 

выведение из кожных покровов. Такие эффекты проявляются при дозировке от 150 

мг/день. [10] 

 Бромидная интоксикация стала редкой болезнью. Считается, что снижение 

заболеваемости связано с уменьшением использования бромидов, снижением их 

доступности. Однако бромизм время от времени развивается даже под наблюдением 

врачей из-за недосмотра и неспособности распознать побочные эффекты. 

Микронутриент может усугубить болезнь, для лечения которой назначался. [11, 12] 

 Изучение лечебных свойств бромида показало, что его сложно применять в любой 

медикаментозной терапии. Три группы по 8 здоровых добровольцев принимали 15, 24 и 

30 мг бромида калия ежедневно в течение 20 недель. Концентрации соединения в крови 

измеряли у всех участников каждые две недели. Результаты в каждой группе сильно 

отличались, что говорит о разном усвоении компонента — врачам сложно предсказать 

его полезные эффекты. [13] 

 Избыток брома повышает риск преждевременных родов — не дает организму усваивать 

йод, необходимый для будущих матерей. Следить за его потреблением сложно, так как 

он часто применяется для очистки воды. Ученые также нашли связь между воздействием 

бромида и врожденными дефектами. [14, 15] 

 Недавние исследования показали, что применяемый в выпечке бромат калия вызывает 

окислительное повреждение ДНК. Международное агентство по изучению рака 

причислило его к группе канцерогенов. Люди ежедневно потребляют это соединение и 

врачей пугают возможные негативные последствия. [16, 17] 

Потенциальный вред брома: осложнения и предупреждения 

Люди могут поглощать органические соединения брома через кожу, при дыхании, с пищей. 

Наиболее важные негативные последствия для здоровья могут быть вызваны 

бромсодержащими органическими соединениями, которые нарушают работу нервной системы. 

Они также могут вызывать повреждения печени, почек, легких и ЖКТ. Неорганические бромы 

встречаются в природе и тоже могут повредить нервную систему, щитовидную железу. 

Дефицит брома — симптомы, последствия 

Исследования показывают, что минерал необходим для развития тканей всех живых существ — 

от примитивных морских животных до человека. Без него у людей появляются проблемы со 

сном. А его добавление в рацион пациентов, находящихся на диализе и полном внутривенном 

питании, улучшает их здоровье. 

Симптомы избытка брома 
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Когда бром в большом количестве попадает в организм, он делает две вещи: 

 заменяет йод, что может привести к снижению активности щитовидной железы; 

 оказывает прямое токсическое воздействие на ткани. 

В настоящее время имеются предварительные данные о том, что высокий уровень может 

вызывать рак щитовидной железы, простаты, яичников. Проникая в нервы головного мозга, он 

может привести к эмоциональным проблемам, таким как нестабильность 

настроения, депрессия, психоз, тревога. Есть также сообщения о том, что некоторые случаи 

шизофрении связаны с отравлением бромом. 

Другие побочные эффекты брома: 

 узелковая угревая сыпь, сухость, зуд; 

 анорексия, спазмы в животе и вздутие; 

 чрезмерная утомляемость; 

 металлический привкус во рту; 

 нестабильный сердечный ритм. 

Будьте осторожны и помните, что минерал находится повсюду. Ограничивая его воздействие, 

вы сможете избежать его токсичности. [18, 19, 20] 

Взаимодействие брома с лекарственными препаратами 

Микроэлемент плохо сочетается с некоторыми антибиотиками, анестетиками, миорелаксантами 

и лекарствами для лечения стенокардии. Тем не менее происходит это только при употреблении 

большой дозы минерала, превышающей дневную норму. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Бром играет важную роль в поддержании здоровья, но, скорее всего, вам не нужно вносить 

какие-либо изменения в свой рацион для его получения. Его соединения добавляют в выпечку и 

напитки, бромистым метилом опрыскивают клубнику для борьбы с вредителями… Риск 

избытка выше риска недостатка, поэтому не стоит уделять ему много внимания. Лучше 

сосредоточиться на потреблении труднодоступных для организма минералов. 
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Abstract. The article considers the basic properties of bromine (Br) and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialist literature and current scientific evidence is provided. The 

best natural sources of bromine are indicated. The use of the mineral in various types of medicine and 

the effectiveness of its use in various diseases are considered. Potentially adverse effects of bromine on 

the human body in certain medical conditions and diseases are analysed separately. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства яблочного уксуса и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

продукта, рассмотрено использование яблочного уксуса в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты яблочного уксуса на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: яблочный уксус, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Это популярный дезинфектор и натуральный консервант, который наиболее известен как 

средство для похудения и снижения уровня сахара в крови. Он обладает антимикробными и 

антиоксидантными свойствами, снижает холестерин, увеличивает чувство сытости и уменьшает 

потребление калорий. Объясняем, чем полезен яблочный уксус, как помогает похудеть, какие 
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из его преимуществ подтверждены и пока не доказаны наукой. А также перечисляем побочные 

эффекты, которые он может вызвать. 

Калорийность натурального яблочного уксуса низкая и он не мешает сбрасывать лишний вес — 

в 100 г содержится около 21 ккал. Хотя в нем нет много витаминов, зато есть 73 мг калия и 

небольшое количество других минералов, таких как кальций, магний, фосфор. В зависимости 

от производства, в жидкости могут быть аминокислоты и антиоксиданты. В ней также есть 

полезные бактерии, молочная, лимонная и яблочная кислоты, которые придают терпкий вкус. 

Уксусная кислота обеспечивает pH 1–3 и приносит пользу. [1] 

Топ-5 полезных свойств яблочного уксуса для женского и мужского здоровья 

1. Убивает патогены, в том числе бактерии и вирусы 

Уксусная кислота нейтрализует бактерии и препятствует их размножению. Это сделало ее 

популярным средством в борьбе с ушными инфекциями, грибком ногтей, бородавками, вшами. 

Исследования показывают, что она не менее эффективно борется с кишечными инфекциями — 

уменьшает количество некоторых бактерий на 90–95%. Этот консервант также предотвращает 

быструю порчу пищи и может использоваться для мытья овощей, фруктов перед едой. [2, 3, 4, 5, 6] 

2. Снижает уровень сахара в крови и борется с диабетом 

Кислый раствор улучшает чувствительность организма к инсулину на 19–34%, если принимать 

его до или во время еды с высоким содержанием углеводов. Происходит это благодаря 

уксусной кислоте — она блокирует ферменты, которые необходимы для 

переваривания крахмала, и уменьшает скачок сахара в крови после употребления крахмалистой 

пищи (на 31,4% после употребления 50 г белого хлеба). [7, 8, 9] 

3. Подавляет аппетит, чувство голода и помогает похудеть 

Яблочный уксус способствует потере жира несколькими способами: уменьшает его накопление, 

ускоряет жиросжигание, снижает аппетит и улучшает реакцию инсулина. Согласно 

исследованиям, прием уксуса с высокоуглеводной пищей усиливает чувство сытости и люди 

потребляют меньше на 200–300 калорий в течение дня. Ежедневное употребление 1 ст. л. 

приводит к потере 1,2 кг, а 2 ст. л. — к потере 1,7 кг. [10, 11] 

4. Улучшает здоровье сердца 

Исследования на животных показали, что продукт снижает концентрацию триглицеридов и 

холестерина в крови, которые ухудшают кровоток и провоцируют болезни сердца. Вдобавок 

уксус может снижать кровяное давление — блокирует фермент, сужающий кровеносные 

сосуды. Еще он понижает кровяное давление, уменьшая риск сердечных заболеваний и проблем 

с почками. [12, 13, 14, 15, 16] 

5. Восстанавливает овуляторную функцию при синдроме поликистозных яичников 

Синдром поликистозных яичников (СПКЯ) — гормональное заболевание, провоцирующее 

высокий уровень мужских гормонов у женщин, кисты яичников, нарушение менструации и 

резистентность к инсулину. Употребление женщинами стакана воды с двумя столовыми 

ложками уксуса после еды улучшает гормональный фон и нормализует менструации, что 

подтвердило трехмесячное исследование. [17] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/91/273
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Вредные свойства яблочного уксуса 

Людям с язвой, грыжей пищеводного отверстия диафрагмы, низким уровнем калия в крови и 

некоторыми заболеваниями ЖКТ лучше избегать кислой жидкости. Для остальных людей 

небольшое количество уксусной кислоты полезно для здоровья, однако чрезмерное 

потребление вызываете неблагоприятные побочные эффекты: 

 замедляет всасывание питательных веществ в кровоток и опорожнение желудка — пища 

задерживается в нем слишком долго (особенно опасно при гастропарезе); [18] 

 провоцирует тошноту, диарею; [19] 

 приводит к быстрому выведению минералов из костей, их ломкости и остеопорозу; 

 вызывает эрозию зубной эмали, ее истончение; [20, 21] 

 приводит к ожогу горла, пищевода. [22, 23] 

Некоторые лекарства могут взаимодействовать с уксусной кислотой, усиливая или ослабляя их 

действие. В этом списке препараты для диабетиков и сердечников, в том числе инсулин, 

мочегонные лекарства и добавки для снижения калия в крови. 

Оптимальная суточная дозировка: сколько яблочного уксуса безопасно пить каждый 

день? 

Поскольку продукт не является лекарством, нет и официальных рекомендаций по его приему. 

Он безвреден для большинства людей в суточной дозе до 1–2 ст. л., разведенных в стакане 

воды. Чтобы получить положительные эффекты, достаточно выпивать такой напиток за 30 

минут до еды. После его употребления желательно прополоскать рот чистой водой, чтобы 

защитить зубы от повреждения. 

Нет научных доказательств того, что употребление продукта утром более полезно, чем в 

вечером или в любое другое время дня. К сожалению, нет и подтверждений пользы от его 

продолжительного ежедневного употребления. [24, 25] 

Как правильно употреблять яблочный уксус, чтобы избежать побочных эффектов? 

Полезную жидкость получают путем ферментации яблочного сахара — соединяют 

измельченные свежие яблоки с дрожжами, чтобы сахара превратились в спирт. Добавление 

бактерий еще больше сбраживает спирт и преобразует его в уксусную кислоту. Ее 

концентрация в жидкости обычно не превышает 5–6%. Активный компонент придает ей 

кислый запах, вкус и все полезные свойства. 

Органический нефильтрованный яблочный уксус содержит ферменты, нити белков и полезные 

бактерии. Они образуют осадок, делают раствор мутным. На данный момент недостаточно 

исследований, чтобы утверждать, что такая жидкость полезнее фильтрованной. Продукт также 

доступен в виде пищевых добавок — капсул, жевательных резинок. 

Лучший способ включить натуральный уксус в свой рацион — использовать его в кулинарии. 

Он может быть отличным дополнением к маринадам, заправкам для салатов, домашнему 

майонезу, соусам, винегретам. Если вы планируете пить его самостоятельно, обязательно 

разбавляйте водой и проверяйте вкус — напиток не должен быть слишком кислый. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 
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Некоторые люди добились успеха, используя яблочный уксус для лечения проблем с кожей 

тела и головы. Но пока нет надежных научных данных, подтверждающих его эффективность. 

Если вы планируете использовать его в каких-либо целях для здоровья, следите за количеством 

и будьте осторожны с тем, как вы его принимаете. Он вряд ли уменьшит талию при 

неправильном питании, но точно принесет пользу сердцу и другим органам при здоровом 

рационе и повышенной физической активности. 
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are considered. The potential adverse effects of apple cider vinegar on the human organism for certain 

medical conditions and diseases are analysed separately. 

 

Ванадий (V) – значение для организма и здоровья, где 

содержится  
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства ванадия (V) и его воздействие на организм 

человека. Проведен систематический обзор современной специализированной литературы и 

актуальных научных данных. Указаны лучшие натуральные источники ванадия. Рассмотрено 

использование минерала в различных видах медицины и эффективность его применения при 

различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально неблагоприятные 

эффекты ванадия на организм человека при определенных медицинских состояниях и 

заболеваниях. 

Ключевые слова: ванадий, V, vanadium, полезные свойства, противопоказания, источники 

Это элемент с нетипичными биологическими функциями. Американская ассоциация 

диетологов AmDAssoc считает минерал незаменимым для людей, особенно для мужчин и 

женщин старше 41 года. Он участвует в окислительно-восстановительных реакциях, обладает 

противораковой функцией, улучшает действие инсулина и приносит еще много пользы 

здоровью. Давайте рассмотрим его основные свойства, доказанные научными исследованиями. 

Ванадий в организме 

Микроэлемент плохо усваивается в кишечнике — от 0,2 до 5%. К счастью, это не проблема, 

ведь он необходим в следовых количествах и токсичен в избытке. Но стоит помнить, что 

дефицит, как и чрезмерные концентрации, могут привести к ряду патологий, вызвать 

необратимые повреждения тканей, органов. 

Общее содержание многовалентного металла в организме взрослых составляет 100–200 мкг. 

Половина всего количества находится в костях, а остаток в основном откладывается в почках, 

печени, селезенке. Мизерное количество обнаруживается в мышцах, легких и мозге. 
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Известно, что микронутриент может менять и подавлять действие белка. В определенных 

условиях он влияет на метаболизм эритроцитов, передачу внутриклеточных сигналов, 

накопление и транспорт кальция в клетках. Кроме того, он регулирует активность ключевых 

ферментов, принимает участие в углеводном и липидном обмене, формировании клеток 

разного назначения и разрастании тканей. [1, 2] 

Ванадий в еде 

Ванадил и ванадат — самые биологически значимые формы минерала. Особенно распространен 

сульфат ванадила, который используют в пищевых добавках. Микроэлемент также встречается 

в соединениях с валентностью I, II, IV и V, среди которых наиболее популярны две последние 

группы. 

Продукты питания с высокой концентрацией ванадия 

Богатыми источниками питательного вещества считаются продукты с микронутриентом более 1 

ppm (миллионная доля), а содержание от 1 до 5 нг/г считается низким. 

7 продуктов с максимальным содержанием ванадия 

№ Продукты нг/г 

1 Грибы 50–2000 

2 Петрушка сушеная 1800 

3 Черный перец 987 

4 Шпинат, подвергнутый вакуумно-сублимационной сушке 533–840 

5 Семена укропа 431 

6 Цельные зерна и крупы 5–30 

7 Продукция из коровьего молока 5–30 

Много полезного компонента можно получить из моллюсков, пива, вина, напитков с 

искусственными подсластителями. [3, 4] 

Рекомендованная суточная норма 

В настоящее время нет установленных доз для оптимального потребления минерала. 

Национальный институт медицины NIH (учреждение Департамента здравоохранения США) 

определил допустимый верхний предел, при котором нет нежелательных побочных эффектов 

— 1,8 мг для взрослых. Безопасные дневные дозы для младенцев, детей, беременных и 

кормящих женщин пока неизвестны. 

Исследования показывают, что при приеме 7,8–10 мг микронутриента в день в течение 2 недель 

не проявляются неблагоприятные симптомы. Проблемы провоцируют дозы 14–42 мг — при 

избытке нарушается работа ЖКТ. 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/74
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Потребление вещества зависит от диеты и в среднем европеец получает с пищей 15–20 

мкг/день, а американец — от 10 до 60 мкг/день. Пищевые добавки содержат разное количество 

микронутриента — концентрация зависит от используемого химического соединения. 

Например, в сульфате сосредоточено примерно 31% элементарного ванадия, в метаванадате 

натрия — 42%, а ортованадате натрия — 28%. 

6 полезных свойств ванадия для детей, мужчин и женщин 

1. Усиливает действие инсулина, предотвращает развитие диабета 

Высокие дозы ванадил сульфата (около 100 мг/день) улучшают использование инсулина 

организмом. Этот гормон отвечает за усвоение глюкозы и регулирует ее уровень в крови, 

поэтому при добавлении минерала в рацион снижается сахар в крови даже у людей с диабетом. 

Правда, у исследователей есть опасения по поводу высоких доз, так как они могут вызвать 

нежелательные эффекты при длительном применении. [5, 6] 

2. Проявляет антиоксидантные свойства и защищает почки 

Эксперименты на крысах показали, что после лечения ванадием у грызунов усилился 

метаболизм глюкозы, ее утилизация, чувствительность к инсулину при ожирении и улучшилось 

состояние печени. Кроме глюкозы ванадил сульфат снижал концентрацию мочевины и 

креатинина в крови, уменьшал окислительный стресс и поддерживал нормальную работу 

почек. [7, 8, 9, 10, 11] 

3. Борется с бактериями, вирусами, грибками и паразитами 

Механизм антибактериальной активности металла до конца не выяснен, но известно, что он 

проникает через стенки бактерий, вызывает их морфологические изменения и препятствует 

делению. Также минерал блокирует репликацию вируса иммунодефицита человека ВИЧ-

1/ВИЧ-2, предотвращая его размножение и защищая от развития инфекции. Он способен 

уничтожать внутриклеточные патогены и помогать иммунной системе. [12, 13] 

4. Борется с опухолями 

Антиканцерогенная активность компонента еще требует изучения, но его соединения и 

комплексы уже показали себя как эффективные средства для борьбы с онкообразованиями. 

Огромное значение имеют антиоксидантные свойства минерала и его способность защищать 

клеточный метаболизм. Новые исследования показывают, что его можно рассматривать как 

легкодоступный, многообещающий химиопрофилактический агент против рака. [14, 15, 16, 17] 

5. Нормализует уровень холестерина и работу сердца 

Органические и неорганические соединения действуют как кардиозащитные агенты. Они 

улучшают работу сердца, защищают от ишемии, предотвращают гипертензию и гипертрофию 

миокарда. Дополнительные кардиопротекторные механизмы — усиление катаболизма глюкозы, 

стимуляция ее транспорта и нормализация уровня в клетках миокарда. [18, 19, 20, 21, 22] 

6. Регулирует аппетит и помогает бороться с ожирением 

Исследования на грызунах показали, что введение в рацион минерала приводит к снижению 

аппетита, меньшему потреблению пищи. В результате уменьшается концентрации лептина в 

крови (гормон, регулирующий аппетит) и массы тела. [23] 
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Взаимодействие ванадия с другими микроєлементами 

 хром, хлорид, ионы двухвалентного железа и гидроксид алюминия снижают его 

абсорбцию; 

 магний, витамины С и Е, полифенолы, фитостеролы борются с токсичностью минерала 

при его избытке — снижают окислительный стресс. 

Применение в медицине 

Противовирусная, антибактериальная, антипаразитарная, противогрибковая, противораковая, 

антидиабетическая и антигиперхолестеринемическая активность, а также кардиопротекторный 

и нейропротекторный эффекты вызывают интерес многих исследовательских центров. Для 

улучшения метаболизма глюкозы и чувствительности к инсулину человеку необходимы 

микрограммовые количества элемента, а значит, он может быть терапевтически активными при 

низких концентрациях. 

Комплексы и соединения металла уже применяются в тканевой инженерии для получения 

биоматериалов. Их используют для регенерации поврежденных тканей, органов и 

восстановления их утраченных функций. Также ванадий входит в состав металлических 

биоматериалов в костной хирургии (протезов). 

Исследования показали, что некоторые комплексы элемента борются с вирусами, 

включая ВИЧ, грипп, атипичную пневмонию, лихорадку денге. Они также могут быть 

эффективны в борьбе с кандидозом, микозом и бактериями, которые провоцируют отравление, 

респираторные инфекции, брюшной тиф, острый фарингит, туберкулез и кожные 

заболевания. [24] 

В научных исследованиях 

 Минерал может действовать не как антиоксидант, а наоборот — быть прооксидантом и 

усиливать окислительный стресс. Это приводит ко многим негативным последствиям, 

включая деградацию ДНК, денатурацию белков. В таком случае он ослабляет 

антиоксидантный барьер и повреждает клетки, как это делают свободные радикалы. 

Также он может высвобождать некоторые переходные металлы, накапливаться в печени 

и почках, вызывая гепато- и нефротоксические эффекты. [25, 26] 

 Имплантаты из титановых сплавов с ванадием подвергаются воздействию жидкостей 

организма — минерал может высвобождаться в окружающие ткани и оказывать 

неблагоприятное воздействие. Поэтому поверхностный слой протеза часто 

модифицируют, чтобы вызвать специфическую реакцию тканей, безопасную для 

здоровья. Это касается как ортопедических, так и зубных протезов. [27] 

 Любители силовых тренировок используют сульфат ванадила для улучшения 

спортивных результатов. Ранее это вызывало опасения в научной среде — ученые 

предполагали, что добавки могут привести к анемии, изменениям в системе лейкоцитов. 

Исследования, проведенные на спортсменах, опровергли предположения — такие 

добавки не влияют количество эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов, вязкость крови и 

биохимию. [28] 

Опасные свойства ванадия 

Обычное количество микроэлемента в рационе (менее 30 мкг/день) имеет низкую токсичность. 

Однако его способность к накоплению и сильный токсикологический потенциал ограничивают 

его использование в фармакологии. А способность понижать уровень сахара в крови вынуждает 

https://edaplus.info/vitamins/vitamin-e.html
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людей с гипогликемией тщательно следить за потреблением компонента, избегать его в 

добавках и лекарствах. [29] 

Дефицит ванадия в организме и симптомы 

Признаки нехватки элемента у человека пока не установлены. Исследователи лишь 

предполагают, что дефицит может повышать уровень холестерина и сахара в крови, приводить 

к дегенерации позвоночника и диабету. В исследовании, проведенном на козах, его дефицит в 

течение трех лет вызывал у животных необратимую деформацию костей и некоторые из них 

умирали. 

Избыток ванадия и симптомы 

Токсичность минерала зависит от многих факторов, включая состав пищи, тип соединения 

(органическое/неорганическое), присоединение к комплексам, валентность. Не меньшее 

значение имеет продолжительность воздействия и индивидуальная чувствительность. 

Считается, что элемент опасен в дозировке более 1,8 мг/день. Тем не менее большие дозы 

используются при лечении разных заболеваний, что может вызывать нежелательные побочные 

эффекты: 

 дискомфорт в животе, вздутие; 

 диарею; 

 тошноту; 

 зелено-черный язык; 

 потерю аппетита и энергии; 

 снижение веса; 

 проблемы с нервной системой. 

Элемент опасен при использовании в больших количествах продолжительное время. В таком 

случае увеличивается риск повреждения почек и других органов. 

Взаимодействие с препаратами 

Прием минерала вместе с лекарствами от диабета может привести к слишком низкому уровню 

сахара в крови. Микронутриент также может замедлить свертываемость крови, а его прием с 

лекарствами, которые замедляют свертываемость, увеличивает вероятность синяков и 

кровотечений. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Ванадий вызывает интерес ученых и врачей благодаря биологической активности и широкому 

спектру действия. Он улучшает толерантность к глюкозе, ингибирует синтез холестерина. 

Количество исследований по его использованию в медицине постоянно растет и можно 

предположить, что новые препараты на основе минерала вскоре будут доступны для лечения 

многих опасных для жизни заболеваний. А пока можно получать вещество из общедоступных и 

недорогих продуктов питания, которые не относятся суперфудам. 
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the effectiveness of its use in various diseases are considered. Potentially adverse effects of vanadium 

on the human body in certain medical conditions and diseases are analysed separately. 

 

Кунжутное молоко: 5 причин включить его в свой 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства кунжутного молока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование кунжутного молока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты кунжутного молока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: кунжутное молоко, полезные свойства, противопоказания, состав, 

калоийность 

Кунжутное молоко — вкусный безглютеновый напиток из зерен кунжута. Его производство 

экологически безопаснее, чем создание аналогов из миндаля и овсянки: меньше затраты воды, а 

в финальном продукте больше макро- и микроэлементов, которые важны для пищеварения и 

иммунитета. У него практически нет противопоказаний и его можно пить вегетарианцам, 

аллергикам, детям, пожилым людям. Хотите узнать больше о преимуществах продукта? 

Читайте дальше — рассказываем всю правду о пользе и возможном вреде. 

Калорийность кунжутного молока зависит от его концентрации и колеблется в пределах 90–140 

ккал. В нем мало натрия и в 8 раз больше белка, чем в традиционных молочных напитках — 8 г 
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на стакан. В составе есть железо, калий, кальций и витамин D, который сложно получить из 

растительной пищи. Продукт также содержит пребиотические волокна, полезные для обмена 

веществ и иммунитета. 

Топ-5 полезных свойств кунжутного молока для детей, женщин и мужчин 

1. Помогает похудеть 

В напитке содержится около 8% клетчатки — превосходной пищи для полезных кишечных 

бактерий. Пищевые волокна жизненно важны для потери веса, поскольку улучшают 

пищеварение, уменьшают скачки сахара в крови и надолго обеспечивают сытость. Благодаря 

низкой концентрации натрия напиток предотвращает задержку жидкости в организме. Он также 

способствует выработке ферментов печени и метаболизму жиров, препятствует всасыванию 

холестерина. [1] 

2. Повышает иммунитет и борется с раком 

Произведенная из кунжута продукция увеличивает антиоксидантную активность крови 

благодаря витамину Е и другим входящим в состав веществам. Они борются с окислительным 

стрессом — химической реакцией, которая может повредить клетки и увеличить риск многих 

хронических заболеваний. Это касается как грибковых инфекций, так и онкологии (особенно 

рака толстой кишки). [2, 3] 

3. Защищает от сердечно-сосудистых заболеваний 

Регулярное употребление кунжутного молока способствует снижению уровня триглицеридов и 

холестерина за счет содержащихся в нем фитостеролов и лигнанов. Исследования показали, что 

они значительно снижают риск сердечных заболеваний. Этот эффект усиливают полезные 

жиры, а также сезамин, сезамол и сезамолин. Комплекс соединений укрепляет сердце, очищает 

коронарные артерии и улучшает систему кровообращения, предотвращая высокое кровяное 

давление. [4, 5, 6] 

4. Регулирует уровень сахара в крови 

Небольшое количество углеводов, отличная концентрация полезных жиров и пинорезинол — 

вот что помогает кунжутному молоку контролировать уровень сахара в крови. Пинорезинол 

расщепляет мальтозу, которая содержится в крахмалистых и многих других продуктах питания. 

Благодаря ему сахара усваиваются медленнее и не происходит их резких скачков в крови. [7, 8, 9] 

5. Способствует образованию эритроцитов 

В напитке есть питательные вещества, необходимые организму для выработки красных 

кровяных клеток. Железо, медь, витамин В6 стимулируют формирование эритроцитов, которые 

содержат гемоглобин и транспортируют кислород по кровеносным сосудам. [10, 11] 

Вред кунжутного молока: противопоказания и меры предосторожности 

Большинство исследований установили, что продукты на основе семян кунжута практически не 

имеют негативных последствий. Их чрезмерное употребление может привести к некоторым 

побочным эффектам: 

 сильному снижению артериального давления; 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/148
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 боли в животе и вздутию; 

 аллергическим реакциям; 

 обострению симптомов подагры. 

Напиток противопоказан людям с мочекаменной болезнью, диареей, эмболией, тромбозом и 

другими заболеваниями крови. 

Сколько кунжутного молока можно пить каждый день? 

Чтобы получить больше пользы и защититься от побочных эффектов, достаточно выпивать 1/2–

1 стакан молока несколько раз в неделю. Его можно пить самостоятельно, добавлять в другие 

напитки и использовать в приготовлении блюд. 

Как сделать кунжутное молоко дома: лайфхаки по приготовлению и употреблению 

Освежающий напиток легко приготовить самостоятельно в домашних условиях: 

 необходимо замочить семена кунжута в миске с теплой водой примерно на 30 минут, 

чтобы смягчить и улучшить усвоение витаминов, минералов; 

 слить всю воду с кунжута и перебить зерна в блендере; 

 добавить к массе воду — на одну часть семян кунжута 3–4 части обычной или кокосовой 

воды; 

 добавить другие дополнительные ингредиенты для вкуса — ваниль, морскую соль 

или финики без косточек для сладости (чтобы не было соблазна добавлять вредные 

подсластители) и снова взбить в блендере на высокой скорости в течение примерно 1 

минуты; 

 процедить смесь через специальный мешочек или сложенную в несколько слоев марлю. 

Результат: богатое питательными веществами кунжутное молоко с кремовой консистенцией! 

Его можно хранить 1–2 дня в холодильнике, добавлять в чаи, кофе, подавать холодным со 

льдом или горячим с небольшим количеством корицы, ванили или кленового сиропа. Это 

отличный вариант для латте, так как он легко пенится и не расслаивается при добавлении в 

горячие жидкости. Стоит учесть, что он плохо сочетается с чаем матча из-за естественной 

горечи. 

Продукт также добавляют в хлопья, смузи, выпечку. Он придает им насыщенности, которая 

редко присуща веганским альтернативам. Приятный вкус кунжута придает пикантный оттенок 

как тортам, так и острым блюдам. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Питательное кунжутное молоко содержит множество полезных веществ, фитонутриентов 

и антиоксидантов, которые обеспечивают перечисленные выше преимущества. Чтобы получить 

их, важно правильно подготовить семена для приготовления молочного напитка. Следуйте 

нашим рекомендациям, откажитесь от пищевого мусора и пейте кунжутное молоко, чтобы 

улучшить здоровье кишечника и укрепить иммунную систему. 
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Abstract. The article deals with the main properties of sesame milk and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialised literature and current scientific data is conducted. The 

chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of sesame milk in 

various types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The 

potentially adverse effects of sesame milk on the human body in certain medical conditions and 

diseases are analysed separately. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства мышьяка (As) и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указаны лучшие натуральные источники мышьяка. 

Рассмотрено использование минерала в различных видах медицины и эффективность его 

применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально 

неблагоприятные эффекты мышьяка на организм человека при определенных медицинских 

состояниях и заболеваниях. 

Ключевые слова: мышьяк, As, arsenic, полезные свойства, противопоказания, источники 

Мышьяк (As) — опасное химическое вещество, которое содержится в подземных водах и 

вызывает беспокойство ВОЗ. Загрязненная им вода угрожает здоровью не только если ее пить, 

но даже если орошать сельскохозяйственные культуры. Длительное воздействие больших доз 

приводит к раку, диабету, болезням сердца и даже смерти. Рассказываем все о токсине, чтобы 

вы могли уберечь себя и близких от смертельных болезней. 

Влияние мышьяка на организм: где находится, как накапливается и выводится 

Общее содержание элемента в организме обычно не превышает 15 мг. Основные пути его 

поступления — проглатывание и вдыхание (поглощение через кожу незначительно). Он 

распределяется кровью по всему телу и в основном накапливается в печени, легких, тонком 

кишечнике. [1] 

Приблизительно 70% микроэлемента выводится через почки с мочой. Иногда он всасывается и 

выводится в неизмененном виде, но если вступает в реакцию с важными биологическими 

молекулами, тогда нарушает их функции. 

Уровень наносимого вреда зависит от четырех факторов: 
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 количество; 

 продолжительность воздействия; 

 форма; 

 индивидуальная чувствительность. [2] 

Чем меньше яд находится в теле, тем лучше. Однократная низкая доза выводится в течение 

нескольких дней после приема. Исключением являются богатые кератином ткани, такие как 

волосы и ногти, поэтому их используют для анализа при подозрении на отравление 

мышьяком. [3] 

Источники мышьяка — в каких продуктах содержится? 

Токсин поступает в организм из загрязненной еды и воды, которая представляет наибольшую 

угрозу для здоровья. Абсорбция через кожу минимальна, поэтому купание, мытье рук, стирка 

не являются проблемой. Мышьяк также может быть в фармацевтических препаратах, 

пестицидах, кормовых добавках. Высокому риску отравления подвержены люди, курящие 

табак, так как табачные культуры активно поглощают компонент из почвы, инсектицидов. [4, 5, 6] 

Продукты питания с мышьяком — виды, токсичность, риски 

Элемент бывает органическим и неорганическим. Последний относится к самым 

распространенным химическим загрязнителям питьевой воды в мире и признан канцерогеном. 

Органическая форма менее вредна для здоровья. 

Пищевые источники органического мышьяка: 

 злаки (особенно рис); 

 молочные продукты; 

 мясо и птица; 

 морепродукты. 

В овощи, фрукты, рис и другие зерновые компонент попадает из почвы. [7, 8, 9] 

Суточная доза мышьяка — безопасная и смертельная 

Некоторые ученые причисляют компонент к жизненно важным ультрамикроэлементам — 

считают, что он необходим человеку в мизерных концентрациях, как 

и хром, ванадий, никель, селен. Есть предположения, что мышьяк играет роль в метаболизме 

незаменимой аминокислоты метионина, подавляет активность некоторых генов. [10] 

Ученые до сих пор не смогли подтвердить функции мышьяка для организма, поскольку 

потребность в нем крайне мала, а распространенность очень велика. Они выяснили, что в 

лабораторных условиях в ультрачистой окружающей среде взрослому человеку достаточно 10–

15 мкг/день. При этом в большинстве стран мужчины и женщины потребляют 12–50 мкг в 

сутки. 

Согласно рекомендациям ВОЗ, в воде может содержаться не более 10 мкг/л токсина. Однако 

миллионы людей подвергаются более высоким концентрациям — 100 мкг/л и выше. 

Смертельной может стать доза от 50 мг. [11] 

Полезные свойства мышьяка для здоровья 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/98
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Несмотря на потенциальную токсичность, мышьяк входит в состав некоторых гомеопатических 

средств, которые предназначены для борьбы с депрессией, обсессивно-компульсивными 

расстройствами (ОКР), бессонницей, аллергией, астмой, сифилисом, псориазом, ревматизмом, 

кашлем и другими состояниями. Но наукой доказана его польза только в лечении рака крови и 

костного мозга. В остальных случаях нет убедительных научных данных, подтверждающих его 

эффективность. 

Вредные свойства мышьяка для детей и взрослых 

1. Провоцирует проблемы с кожей — при тяжелом хроническом воздействии вызывает 

очаговую гиперпигментацию, гиперкератоз (утолщение). [12, 13] 

2. Демонстрирует канцерогенную активность — провоцирует рак кожи, легких, мочевого 

пузыря (иногда печени, почек и других органов). [14, 15] 

3. Вызывает проблемы с сердцем и кровообращением — аномальное сердцебиение, высокое 

кровяное давление, отказ системы кровообращения, гангрену. [16] 

4. Нарушает внутриутробное развитие плода — приводит к низкому весу при рождении, 

проблемам с гормональной и нервной системами. [17] 

5. Ухудшает умственные способности детей — длительное употребление питьевой воды с 

концентрацией яда 50 мкг/л нарушает интеллектуальные способности. [18] 

Взаимодействие мышьяка с минералами и витаминами в организме 

 Селен. Ядовитое вещество блокирует полезную антиканцерогенную активность селена 

— ускоряет его выведение с желчью, мешает усвоению. [19] 

 Фолиевая кислота. При ее дефиците нарушается переработка яда и его удаление из 

организма. 

Применение в медицине 

Триоксид элемента вводят внутривенно для лечения рака костного мозга, крови (острого 

промиелоцитарного лейкоза). Препарат увеличивает гибель раковых клеток и помогает достичь 

ремиссии. В стоматологии с его помощью избавляются от зубного нерва. 

Научные исследования влияния мышьяка на организм мужчин, женщин и детей 

 Исследования американских ученых показали, что в БАДах на основе водорослей может 

быть много мышьяка — 8 из 9 образцов содержали больше допустимого уровня. 

Продолжительный прием таких добавок приводит к прогрессирующей алопеции, потере 

памяти, сыпи, повышенной утомляемости, тошноте, рвоте. После отказа от них 

симптомы постепенно исчезают и показатели крови нормализуются. [20] 

 В 2000 году триоксид мышьяка был одобрен в США для лечения рецидива острого 

промиелоцитарного лейкоза. Препарат приводит к полной ремиссии 70% пациентов и 

вызывает мало побочных эффектов. [21, 22] 

 Восприимчивость мышьяка организмом играет важную роль в его токсичности. Ученые 

обнаружили, что одинаковые концентрации по-разному влияют на людей. У одних 

мужчин и женщин гиперкератоз подошв и ладоней переходит в злокачественные 

образования, а у других — предраковые формы не усугубляются и остаются такими на 

всю жизнь. [23, 24] 

https://edaplus.info/minerals/selenium.html
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Отравление мышьяком — симптомы и признаки избытка 

Острое отравление происходит при однократном принятии большой дозы или ее употреблении 

за короткий промежуток времени. Основные симптомы передозировки, которые в конечном 

итоге могут привести к шоку, судорогам и смерти: 

 красная опухшая кожа; 

 рвота; 

 боль в горле, желудке; 

 диарея с кровью; 

 покалывание пальцев; 

 мышечные спазмы. [25, 26, 27, 28] 

Такие побочные эффекты встречаются редко. Чаще люди страдают от хронического отравления 

из-за незначительной передозировки в течение нескольких месяцев, лет. [29] 

Лечение отравления мышьяком, профилактика и контроль потребления 

Специальной терапии при повышенной токсичности не существует, поэтому лучшим лечением 

остается защита. На полное выздоровление может уйти от нескольких недель до месяцев (все 

зависит от тяжести симптомов). Поскольку фильтрация яда и его утилизация невозможна на 

некоторых территориях, ученые советуют заменить загрязненную подземную воду очищенной 

поверхностной и дождевой. Также можно использовать технологии очистки — от окисления до 

мембранных методов. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

В настоящее время не менее 140 миллионов человек в более чем 30 странах потребляют воду с 

высокой концентрацией мышьяка. Он может вызывать серьезные поражения многих органов и 

систем, поэтому нужно принять дополнительные меры предосторожности для защиты от яда 

дома, а в путешествиях пить бутилированную воду. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства свекольного сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование свекольного сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты свекольного сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: свекольный сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

О пользе свекольного сока знают немногие, хотя сама свекла, как корнеплод, пользуется 

огромной популярностью. Всем знаком сладковатый и нежный вкус свеклы, ее насыщенный 

рубиновый цвет, а также то, что она очень полезна для кишечника и пищеварения. Однако при 

варке свеклы большое количество полезных веществ улетучивается. Поэтому в последние годы 

все чаще для лечения и детоксикации организма стали использовать свекольный сок. При 

употреблении напитка в организм гораздо быстрее поступают такие полезные вещества, как 

аскорбиновая кислота, витамин К, каротин, фитоэстрогены, и финальные кислоты. В результате 

повышается иммунитет и улучшается работа сердечно-сосудистой системы. Также при 

употреблении свекольного сока в разы увеличивается концентрация калия, по сравнению с 

употреблением корнеплода. 

Топ-10 полезных свойств свекольного сока 

1. Помогает достигать высоких результатов в спорте. 

Благодаря употреблению свекольного сока кровь лучше насыщается кислородом, при этом в 

мышцах его количество уменьшается и они лучше функционируют. Спортсмены становятся 

более выносливыми и энергичными, и показывают более высокие результаты на 

соревнованиях. 

Особенно это проявилось в соревнованиях, связанных с высотой. 

В 2014 году в журнале Medicine and Science in Sports and Exercise была интересная публикация. 

Спортсмены, велогонщики, которые употребляли свекольный сок, богатый нитратами, показали 

более высокие результаты в гонках. При этом они использовали устройства для имитации 

высоты. 

При тренировке выносливости на большой высоте свекольный сок также помог спортсменам 

добиться максимальных результатов. Испытуемые выпивали 70 мл свекольного сока за 3 часа 

до испытаний. Они тренировались 15 минут с максимальной нагрузкой более 60%. [2] 

2. Является сильнейшим антиоксидантом. 

Благодаря пигменту беталаину свекольный сок является лекарственными средствам при многих 

грозных заболеваниях – раке, сердечно-сосудистых недугах или слабоумии. 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/43
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Беталаин имеет выраженный антиоксидантный, противовоспалительный и 

химиопрофилактический эффект. Он защищает клетки организма от повреждения свободными 

радикалами. 

В 2015 году по результатам научного исследования выяснилось, что беталаин, в большом 

количестве содержащийся в свекле, бороться с окислительным процессом в организме и 

обезвреживает свободные радикалы. Таким образом, ДНК, липиды, и белковые структуры 

находятся под защитой, поскольку высоко реактивные радикалы не повреждают мембрану. [3] 

3. Обладает гипотензивным действием. 

Наличие нитратов в свекле совсем не является минусом. Организм по цепочке воспроизводит 

из них оксид азота. А он в свою очередь, способствует улучшению кровотока и снижению 

артериального давления. 

В 2012 году было проведено следующие исследование. Одна группа людей получала 

свекольный сок, вторая – воду. На протяжении суток у людей первой группы было 

зафиксировано значительное снижение как систолического, так и диастолического давления. [4] 

4. Способствует очищению крови 

Свекольный сок богат клетчаткой, которая прекрасно очищает весь пищеварительный тракт от 

токсинов, кишечник опорожняется регулярно и без проблем. 

Глутатион образовывается благодаря беталаину, в результате все вредные токсины становятся 

водорастворимыми и с легкостью выводятся из организма с мочой. Опыты на животных 

показали, что свекольный сок прекрасно чистит и восстанавливает печень. А поскольку она 

является главным фильтрующим органом нашего организма, это чрезвычайно важно. 

Еще одним плюсом свекольного сока, по сравнению с корнеплодом, является то, что он гораздо 

легче усваивается и переваривается, а также выравнивает рН баланс в организме. [5] 

5. Предотвращает старение 

Не секрет, что у пожилых людей кровь медленнее циркулирует по организму, вызывая нехватку 

кислорода, и приводит к таким недугам, как деменция и болезнь Альцгеймера. Свекольный сок 

содержит нитраты, которые превращаются во рту в нитриты под действием бактерий. Именно 

они увеличивают приток крови и кислорода к мозгу и другим труднопроходимым местам. 

Влияние нитратов свекольного сока на организм пожилых людей было изучено благодаря 

исследованиям Уэйк Форест из Трансляционного центра. Для испытаний выбрали пожилых 

людей в возрасте 70 лет, которые соблюдали диету с высоким содержанием нитратов в течение 

4 дней, после чего им провели МРТ головного мозга. Выяснилось, что у испытуемых 

улучшился приток крови к белому веществу лобных долей. А ведь именно недостаточное 

кровоснабжение этих участков мозга приводит к когнитивным проблемам. Также выяснилось, 

что мозговые клетки у пожилых людей, регулярно употребляющих свекольный сок, стали более 

нейропластичными и схожими с клетками мозга молодых людей. [6] 

6. Помогает снизить уровень сахара при диабете 

Этому способствует альфа-липоевая кислота, имеющаяся в свекле. К ее свойствам относятся: 

снижение уровня глюкозы, антиоксидантное действие, повышение чувствительности к 

инсулину. По результатам исследования 2020 года регулярное употребление свекольного 
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сока при сахарном диабете позволяет держать уровень сахара под контролем. Благодаря 

высокому содержанию клетчатки в свекле, она всасывает в себя шлаки и токсины и всасывание 

глюкозы замедляется. В это время организм успевает выработать инсулин для ее 

переработки. [7] 

7. Снабжает организм фолиевой кислотой 

Фолиевая кислота очень важна для организма человека, ведь она участвует в синтезе ДНК и 

формировании новых клеток, при ее недостатке страдает сердечно-сосудистая, имунная и 

кровеносная системы. Особенно это касается беременных женщин, без должного количества 

фолиевой кислоты невозможна здоровая беременность. В одной чашке свеклы (около 136 

грамм) содержится 148 микрограмм фолиевой кислоты. [8] 

8. Насыщает организм пробиотиками 

Всем известно, что пробиотики содержатся в большом количестве в кисломолочных продуктах 

и чрезвычайно полезны для пищеварительной и имунной системы человека. Не так давно был 

проведен эксперимент с ферментацией трех видов соков, томатного, свекольного и морковного. 

В процессе ферментации были выращены три бактериальных штамма Lactobacillus plantarum, 

Lactobacillus acidophilus и Lactobacillus delbrueckii. Этому способствовало наличие бетаксантина 

в свекольном соке. Таким образом, употребляя ферментированный свекольный сок можно 

насыщать организм пробиотиками без употребления молочных продуктов. Особенно ценно это 

для тех людей, кто не переносит лактозу, а также для приверженцев диетического питания, ведь 

свекольный сок содержит мало калорий и богат клетчаткой. [9] 

9. Способствует выработке коллагена 

Найденные в экстракте свекольного сока экзосомоподобные наночастицы стали настоящим 

прорывом в сфере косметологии. Анализ антиогенеза проводился с целью проангиогенного 

влияния сока свеклы на эндотелиальные клетки. Но в процессе исследования неожиданно было 

обнаружено помимо ангиогенного эффекта также выработка коллагена и фермента 

гиалуронансинтазы 2-го типа. Поэтому свекольный сок можно использовать в косметологии и 

терапии. [10] 

10. Предотвращает эндотелиальную дисфункцию 

Эндотелиальная дисфункция является сосудистой патологией и проявляется после длительного 

сидения. Долгое время врачи не знали, как с помощью питания скорректировать ее лечение. 

Для исследования влияния свекольного сока на людей, страдающих этим недугом, был 

проведен опыт. В нем учавствовали 11 женщин и мужчин. Им предстояло просидеть три часа 

на одном месте. Перед и после опыта им измеряли дилатацию подколенной артерии и делали 

забор крови. Некоторые из них перед испытанием приняли плацебо, другие свекольный сок. 

Выяснилось, что те испытуемые, которые принимали свекольный сок, не ощутили данного 

синдрома, то есть он его декомпенсировал. Все дело в том, что свекольный сок повышает 

биодоступность оксида азота и предотвращает эндотелиальную дисфункцию. [11] 

Противопоказания к употреблению свекольного сока 

Несмотря на колоссальную пользу свекольного сока, его следует с осторожностью употреблять 

при наличии камней в почках. Кальций хуже усваивается организмом из-за оксалатов, 

имеющихся в свекле, и он начинает откладываться в виде камней в почках. Если вы страдаете 
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таким недугом, следует пройти проверку на уровень железа в организме, поскольку подобные 

симптомы на это косвенно указывают. [12] 

Как пить сок свеклы правильно 

Для повышения работоспособности и достижений более высоких результатов в спорте, 

принимайте свежевыжатый свекольный сок за два часа до тренировки или соревнования в 

небольшом объеме. Для ежедневного рациона рекомендуется употреблять свекольный сок в 

перерывах между едой или вместе с приемом основной пищи. Вкус свекольного сока 

достаточно специфичен, поэтому к нему рекомендуют добавлять имбирь, лимон или другие 

овощи, чтобы он стал интереснее и вкуснее. При покупке свеклы отдайте предпочтение 

небольшим корнеплодам, они, как правило, более сладкие и вкусные. 

Конкретной дозировки свекольного сока нет, но поскольку он сильно снижает артериальное 

давление, то 250 гр в день является максимальной нормой, превышать которую не 

рекомендуется, чтобы не возникло побочных эффектов. [13] 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Свекла и свекольный сок являются кладезем полезных веществ: калия, фолиевой кислоты, 

бетаина. Сок способствует повышению иммунитета, помогает в борьбе с грозными 

заболеваниями, омолаживает организм и способствует детоксикации и очищению всех органов 

и систем человека. Регулярное употребление свекольного сока в сочетании с имбирем, 

сельдереем, или другими овощами придаст энергии, бодрости и сделает вас здоровее. 
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Abstract. The article deals with the main properties of beetroot juice and its effects on the human 

body. A systematic review of modern specialised literature and up-to-date scientific data is conducted. 

The chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of beet juice in 

various types of medicine and the effectiveness of its use for various diseases are considered. The 

potential adverse effects of beetroot juice on the human body in certain medical conditions and 

diseases are analysed separately. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства абрикосового сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование абрикосового сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты абрикосового сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: абрикосовый сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Кто не любит спелые, сочные, сладкие и ароматные абрикосы? Их приятный вкус знаком нам с 

детства. С давних времен абрикосовый сок и плоды абрикоса очень ценились за их полезные 

свойства и питательность. Абрикосовый сок богат витамином А, бета-каротином, железом и 

клетчаткой. Он способствует отличному пищеварению, но чрезмерное употребление плодов 

или сока может привести к расстройству кишечника. 

Топ 10 полезных свойств абрикосового сока 

1. Поддерживает сердечно-сосудистую систему 

Из-за накопления свободных радикалов на стенках сосудов образовываются бляшки, и они 

становятся труднопроходимыми. Это может привести к тромбозу и закупорке сосудов, что 

грозит серьезными осложнениями для сердечно-сосудистой системы. Абрикосовый сок богат 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/75
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бета-каротином, который помогает снижать уровень холестерина (липопротеинов низкой 

плотности) в крови, в результате чего сосуды остаются чистыми. 

Абрикосовый сок содержит большое количество витамина С, который вместе с бета-каротином 

обладает мощным антиоксидантным действием, способствует улучшению эластичности 

сосудов и стенок артерий. В результате для нормального циркулирования крови сердцу не 

нужно усиленно работать [1,2,3]. Также абрикосовый сок является отличной 

профилактикой инфаркта миокарда. 

2. Улучшает здоровье глаз 

В абрикосовом соке содержится большое количество каротиноидов лютеина, фитоена и 

фитофлюена, именно они помогают избежать некоторых болезней глаз. Они защищают 

нервные окончания, идущие от сетчатки к мозгу от свободных радикалов и вредного 

ультрафиолетового излучения. Также абрикосовый сок содержит витамин А, который полезен 

для зрения. [4,5,6] 

3. Поддерживает здоровье беременных женщин 

Абрикосовый сок богат железом и помогает поднять уровень гемоглобина у беременных 

женщин, а большое количество клетчатки способствует устранению запоров и улучшению 

пищеварения, устраняет тошноту и обеспечивает организм будущей мамочки витаминами, 

минералами и кальцием. [7,8,9] 

4. Полезен для работы внутренних органов 

Благодаря большому содержанию клетчатки, пектина и высокой питательной ценности, 

абрикосовый сок налаживает нормальное пищеварение, устраняет запоры. Он не способствует 

повышению кислотности, напротив, является щелочным. Умеренное употребление 

абрикосового сока поможет устранить метеоризм и колики, способствует растворению камней в 

желчном пузыре. [10] 

5. Обеспечивает красоту кожи, волос и ногтей 

Абрикосовый сок богат витамином С, что способствует улучшению тонуса кожи и 

эластичности. Кальций и минералы способствуют хорошему росту волос и ногтей. [11] 

6. Укрепляет костную ткань 

Абрикосовый сок способствует усилению выработки остеобластов и секреции остеокальцина, 

что способствует росту и обновлению костной ткани. Это особенно важно для людей старше 

шестидесяти лет, женщин в период постменопаузы, когда кальций плохо усваивается 

организмом и возникает большой риск возникновения остеопороза костей. 

Высокое содержание магния и фосфора в абрикосовом соке обеспечивает нормальную работу 

мозга и нервной системы в целом. [12] 

7. Помогает поднять уровень гемоглобина 

Абрикосовый сок богат железом, поэтому способствует повышению гемоглобина. Он является 

переносчиком кислорода в кровяных тельцах. Он также способствует обновлению крови. 

Поэтому регулярно употребляя абрикосовый сок вы предотвратите появление анемии. [13] 

https://edaplus.info/vitamins/vitamin-a.html
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8. Предотвращение онкологических заболеваний 

Абрикосовый сок богат ликопином и природными антиоксидантами, которые известен своими 

способностями предотвращать рак. Он лучше всего усваивается организмом при термической 

обработке плодов. Это как раз происходит при изготовлении сока. [14] 

9. Оказывает бактериостатическое действие на организм 

В результате проведенного исследования с концентратом японского абрикосового сока было 

выявлено, что он способен подавлять стафилококки и кишечную палочку и сам по себе 

является природным антибиотиком для лечения кишечных инфекций без нанесения вреда 

организму. [15] 

10. Помогает бороться с бактерией Helicobacter pylori 

Во многих случаях причиной гастрита и даже рака желудка является бактерия Helicobacter 

pylori. Для борьбы с ней применяются антибиотики и другие агрессивные препараты, 

губительно действующие на организм и вызывающие дисбактериоз. Абрикосовый сок способен 

подавлять данную бактерию и не допускать развития заболевания. [16] 

Противопоказания к употреблениюя абрикосового сока 

 Людям, страдающим аллергией на пищевые продукты следует с осторожностью 

употреблять абрикосовый сок, так как он может спровоцировать приступ 

заболевания. [17] 

 Из-за большого количества пектина и клетчатки не следует употреблять слишком много 

абрикосового сока, чтобы не возникло расстройство желудка и кишечника. [18] 

 Абрикосовый сок содержит большое количество сахара, поэтому его не рекомендуют 

употреблять в большом количестве при сахарном диабете. 

Правила приготовления и употребления абрикосового сока 

Существует два метода приговления абрикосового сока: 

1. Плоды промойте, обсушите, удалите косточки и пропустите через соковыжималку; 

2. Плоды промойте, удалите косточки и проварите до мягкости. Пропустите через фильтр с 

марлей, в итоге сок будет без мякоти и более прозрачный. 

Первый вариант более полезен для здоровья, так как в нем сохраняется полезная клетчатка и 

все витамины, тогда как при варке и процеживании большая часть клетчатки удаляется, а 

витамины улетучиваются. Если собрать абрикосы на пике зрелости, сахар можно не добавлять, 

сок и так получится вкусным и сладким. Можно добавлять при приготовлении немного воды, 

чтобы сок был не таким концентрированным. Лучше всего не хранить абрикосовый сок, а пить 

свежевыжатым, так как при длительном взаимодействии с воздухом разрушаются многие 

полезные вещества. Рекомендованная дозировка – от одного до тех стаканов сока в день, не 

более. Не стоит употреблять абрикосовый сок натощак или запивать им тяжелую пищу. 

Комментарий эксперта 
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Абрикосовый сок является кладезем витаминов и клетчатки, способствует оздоровлению всего 

организма, повышает гемоглобин, предотвращает сердечно-сосудистые заболевания и улучшает 

состояние костной ткани. Он очень полезен для будущих мам, к тому же очень вкусный, 

сладкий и ароматный, пить его – одно удовольствие! 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства персикового сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование персикового сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты персикового сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: персиковый сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Персик является очень вкусным, сочным и полезным фруктом, который любят как маленькие 

дети, так и взрослые. Он мясистый и извлечь сок в чистом виде довольно проблематично, 

поэтому чаще всего из него готовят нектар с мякотью или пюре. Персиковый сок употребляют 

как отдельно, так и смешивают с соусами, коктейлями, маринадами. Преимуществом 

употребления сока является то, что он легче и быстрее усваивается организмом, принося 

огромную пользу для здоровья. 

Персиковый сок поможет вам стать красивее, придаст бодрости и энергии, поможет 

контролировать аппетит. Особенно полезен сок персика после тренировок, в промежутках 

между приемами пищи. При приготовлении сока мякоть не отделяют, а взбивают до 

гелеобразной массы. В таком виде клетчатка мягко окутывает желудочно-кишечный тракт, 

поддерживает нормальный уровень микрофлоры кишечника, снижает уровень холестерина и 

укрепляет иммунитет. 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/79
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Топ 10 полезных свойств персикового сока 

1. Помогает избавиться от лишнего веса 

Персиковый сок богат клетчаткой, витамином Е, бета-каротином, он обладает низкой 

калорийностью, и содержит сорбит. Это помогает быстро вывести шлаки и токсины из 

организма, устраняет запоры. Выпив после тренировки стакан персикового сока, вы обманете 

свой организм – он насытится, но вы не поправитесь. Также персиковый сок содержит большое 

количество полифенолов, которые помогают бороться с ожирением. [1, 2] 

2. Помогает справиться с проблемами желудочно-кишечного тракта 

Персиковый сок богат клетчаткой и пектинами, причем они находятся в гелеобразной форме, 

мягко обволакивают кишечник, выводят токсины, улучшают перистальтику и обеспечивают 

нормальный стул, также персиковый сок способствует улучшению микрофлоры кишечника и 

являются хорошей профилактикой дисбактериоза. [3] 

3. Является мощным антиоксидантом 

Различные хронические заболевания, например, атеросклероз, ревматоидный артрит, приводят 

к окислению организма. Учеными было проведено исследование, где 10 участников 

употребляли различные соки, в том числе и персиковый. Соки были свежевыжатые. В ходе 

испытания выяснилось, что соки поглощают вредные радикалы и являются 

мощными антиоксидантами, очищают плазму крови человека. [4] 

4. Способствуют омоложению организма 

Персиковый сок богат витамином Е и, как выяснилось благодаря Балтиморскому 

лонгитюдному исследованию старения (BLSA), являются источником флавоноидов, которые, 

как известно, способствуют поддержанию молодости и красоты организма человека. Эффект 

был заметен у испытуемых в возрасте 50+. Регулярно употребляя персиковый сок, вы будете 

выглядеть молодо и привлекательно долгие годы. [5] 

5. Благотворно влияет на здоровье глаз 

В результате проведения оптимизации дисперсионно-жидкостной микроэкстракции было 

выявлено, что в персиковом соке в большом количестве присутствует репрезентативный 

каротиноид β-каротин. Он является профилактическим средством против снижения зрения и 

развития катаракты. Также по результатам исследования, в котором участвовали пожилые 

афроамериканские женщины, страдающие глаукомой, было выявлено, что употребление соков, 

в том числе и персикового, является защитным средством от этого недуга. [6, 7] 

6. Подходит для питания маленьких детей 

Персиковый сок крайне редко вызывает аллергию, отлично усваивается и переваривается 

детским организмом, поэтому его часто рекомендуют вводить в рацион питания даже 

маленьких детей. Кроме того, проведенные исследования сравнительной характеристики 

антиоксидантного действия сока, молока и злаков в организме маленьких детей показали, что 

персиковый сок обладает высокой антиоксидантной способностью. Поэтому от его 

употребления ребенок получит огромную пользу. [8] 

7. Подходит для употребления даже для людей с диабетом второго типа 
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Для изучения динамики гликемии после еды были отобраны 21 пациента, 

страдающие диабетом второго типа. На втором этапе исследования людям давали персиковый 

нектар, выяснилось, что при измерении уровня глюкозы спустя 14-часового голодания после 

его употребления, гликемический ответ был очень низким. Так что даже с таким грозным 

недугом можно в небольших количествах употреблять персиковый сок. [9] 

8. При использовании персикового сока в кулинарии сохраняются антиоксидантные 

свойства 

Для подтверждения данного факта был проведен интересный эксперимент. Испекли три вида 

печенья. Первый-с персиковым пюре, второй на основе жира и третий с сахарозой. Выяснилось, 

что добавление персикового пюре изменило профиль полиферолов и в разы увеличило 

антиоксидантные свойства. Часть полиферолов отлично всасывалась тонким кишечником, 

принося пользу организму. Это хорошая новость для сладкоежек, ведь можно баловать себя 

мучным, при этом заботиться о здоровье. [10] 

9. Из персикового сока получают очень полезное и вкусное вино и уксус 

Оказывается, персиковый сок можно использовать для приготовления вина и уксуса. В 

процессе ферментации содержание TPC и значение ORAC в персиковом уксусе были выше, чем 

в персиковом соке, это доказало проведенное исследование. Таким образом антиоксидантные 

свойства возрастают в разы, и польза для организма только увеличивается. Это хорошая 

альтернатива, как использовать персиковый сок с коротким сроком хранения или если имеются 

его излишки. [11] 

10. Облегчает выздоровление при хронических заболеваниях 

В персиковом соке содержится эллаговая кислота. Это природный фенол, обладающий 

антиоксидантным и противовоспалительным действием. Так что людям с ослабленным 

иммунитетом и хроническими заболеваниями необходимо включать в свой рацион персиковый 

сок. [12] 

Противопоказания к употреблению 

Персиковый сок настолько мягко и обволакивающе действует на организм, что прямых 

противопоказаний к его употреблению нет. Не стоит превышать дозировку персикового сока в 

таких случаях: 

 если вы страдаете аллергией на пищевые продукты; 

 если у вас диабет; 

 если вы вводите сок в прикорм маленькому ребенку. [13, 14] 

Как правильно пить персиковый сок 

Максимальную пользу, конечно же, принесет свежевыжатый сок персика. Мякоть не отделяют, 

так как это проблематично, а взбивают блендером, пока она не станет гелеобразной структуры. 

Персиковый нектар воспринимается организмом как еда, а не питье, поэтому пейте его хотя бы 

за полчаса до приема пищи или замените ним один из приемов. Сам по себе персиковый сок 

достаточно сладкий, вкусный и ароматный, дополнительно подслащивать его не стоит. 

Рекомендуемая дозировка персикового сока - 200 мл в день. 

Комментарий эксперта 

https://edaplus.info/food-components/antioxidants.html
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Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Как видим, помимо того, что персиковый сок очень ароматный, сладкий и вкусный, он еще и 

очень полезный, так как содержит много клетчатки во взвешенном виде. Она обволакивает 

кишечник и выводит шлаки и токсины. Персиковый сок можно без опаски давать маленьким 

детям и беременным женщинам, так как он бережно действует на организм, принося пользу для 

здоровья. 
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Abstract. The article deals with the main properties of peach juice and its effects on the human body. 
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литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование гранатового сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты гранатового сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: гранатовый сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Гранат ещё с древних времён считался одним из самых полезных фруктов. Гранатовый сок 

включает антиоксидант, который может помочь предотвратить различные заболевания, 

обеспечить организм полезными элементами, а также наладить работу желудочно-кишечного 

тракта. Напиток служит для профилактики рака, сердечно-сосудистых заболеваний и 

повышения иммунитета. [1] 

Состав и калорийность 

Калорийность гранатового сока невысокая – 54 ккал на 100 грамм продукта. Напиток богат 

большим количеством витаминов и минералов. Гранат – это хороший источник витамина Е, 

который является мощным антиоксидантом, витамина К, необходимого для свертывания крови, 

магния, который помогает держать в пределах нормы уровень глюкозы и кровяное давление, а 

также другими полезными компонентами. [12, 13] 

Топ-15 полезных свойств гранатового сока 

1. Антиоксидантный эффект 

Гранат содержит в своем составе мощные антиоксиданты, которые помогают уменьшить 

уровень активных форм кислорода (например, свободные радикалы) в организме. Организм 

вырабатывает кислород во время различных жизненных процессов. Воздействие токсинов, 

таких как табачный дым, также может повысить уровень активных форм кислорода. 

Высокий уровень АФК может привести к развитию различных воспалительных процессов. 

Окислительный стресс может способствовать метаболическим заболеваниям, раку и другим 

проблемам со здоровьем. Антиоксиданты помогают удалить АФК из организма и защитить его 

от повреждений. [4, 5, 10, 11, 15] 

2. Низкая калорийность 

В гранате содержится мало калорий, поэтому этот фрукт, как и напиток, приготовленный из 

него, можно употреблять при различных диетах. [12] 

3. Профилактика рака 

Национальный институт здоровья (НИЗ) причисляет гранат к натуральным средствам, которые 

могут помочь в лечении или профилактике рака простаты. Плоды граната снижают уровень 

специфического антигена простаты, благодаря чему предотвращают рост опухоли. 

Ингредиенты граната также могут предотвратить разивтие рака молочной железы, легких и 

кожи. По данным ведомства, в настоящее время проводятся дополнительные исследования 

Американским онкологическим обществом. [13] 

4. Болезнь Альцгеймера 
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Ингредиенты гранатового сока могут помочь не допустить развитие болезни Альцгеймера. 

Гранат способствует восстановлению активности определенных ферментов, которые играют 

роль в лечении данного заболевания. [15] 

5. Пищеварение 

Многочисленные исследования неоднократно доказывали пользу гранатового сока для людей, 

которые страдают заболеваниями кишечника. 

Однако стоит отметить, что у некоторых людей наблюдались признаки диареи и симптомы 

кишечных заболеваний после употребления граната. [9] 

6. Воспалительные состояния 

Полифенолы обладают противовоспалительными и антиоксидантными свойствами. Как 

источник полифенолов гранат подходит для лечения различных воспалительных состояний. 

Исследования на грызунах показали, что экстракт граната может быть полезен людям с такими 

заболеваниями, как: 

 ревматоидный артрит; 

 кишечные заболевания; 

 метаболические и сердечно-сосудистые нарушения. [4] 

7. Артрит 

Вещества, которые содержит экстракт граната, могут предотвратить развитие остеоартрита. 

В 2016 ученые проводили клинические испытания с участием 38 человек с остоартритом 

коленного сустава. Одни употребляли гранатовый сок, другие – нет. Испытание проводилось в 

течение 6 недель. Результаты показали, что гранатовый сок помог уменьшить разрушение 

хрящей. Участники, которые употребляли его, сообщали о лучшей работе и меньшей 

скованности, чем те, кто этого не делал. 

Экстракт граната может принести пользу людям с ревматоидным артритом благодаря 

своим противовоспалительным и антиоксидантным свойствам. [5] 

8. Болезнь сердца 

Гранатовый сок может помочь снизить уровень давления в крови и защитить сердце и артерии. 

Также он уменьшает уровень окислительного стресса в сердечно-сосудистой системе и снижает 

риск: 

 образования холестерина; 

 накопления нездоровых жиров или окисленных липидов в кровеносных сосудах; 

 развития атеросклероза. [1] 

9. Артериальное давление 

Научно доказано, что ежедневное употребление гранатового сока может помочь снизить 

кровяное давление. [15] 
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10. Антимикробная активность 

Люди веками использовали гранат из-за его противомикробных свойств. Ученые обнаружили 

доказательства того, что гранат обладает антибактериальным и противовирусным действием, 

вероятно, из-за содержащейся в нем эллаговой кислоты и некоторых дубильных веществ. [6] 

Основываясь на этих выводах, ученые считают, что это может сыграть большую роль в 

сохранении продуктов питания, в том числе в предотвращении заражения сальмонеллой. 

Следует отметить, что в настоящее время недостаточно доказательств того, что гранат может 

бороться с патогенами у людей. Однако в 2021 году некоторые ученые предположили, что 

компоненты, которые содержатся в зернах граната, могут помочь в борьбе с переносимым 

комарами вирусом, известным как вирус Маяро. [8] 

11. Память 

Если употреблять этот напиток каждый день, существенно улучшается память. Ученые 

проводили исследование, в процессе которого одна группа людей употребляла гранатовый сок, 

а другая – нет. Через 4 недели те, кто употреблял гранат, показали лучшие результаты в тестах 

на память. [3] 

12. Сексуальная активность 

Исторически люди связывают гранат с плодородием и изобилием. Компоненты, содержащиеся 

в этом напитке, могут помочь сохранить сексуальное желание. Более ранние исследования 

предполагают, что недостаток этих компонентов может привести к дисфункции 

сперматозоидов у мужчин и снижению либидо у женщин. 

Исследования 2014 года показали, что употребление гранатового сока может повысить качество 

и подвижность сперматозоидов. [12] 

13. Выносливость и спортивные результаты. 

Соединения, присутствующие в гранате, могут помочь улучшить физическую 

работоспособность и помочь в восстановлении после тренировки. В 2019 ученые проводили 

исследование, в процессе которого выяснилось, что велосипедистам, которые употребляли 

гранат, потребовалось значительно больше времени, чтобы достичь точки истощения, чем тем, 

кто этого не делал. [6] 

14. Диабет 

На Ближнем Востоке считают, что гранат – это лекарственное растение и средство для лечения 

диабета, и некоторые данные подтверждают это. Антиоксидантная активность граната может 

принести пользу людям с диабетом 2-го типа. В частности, были доказательства того, что 

компоненты, содержащиеся, в гранате могут помочь снизить уровень глюкозы в крови натощак. 

В одном гранате содержится около 39 грамм сахара. Если человек с диабетом хочет 

употреблять гранатовый сок, он должен делать это, поддерживая уровень глюкозы в пределах, 

согласованных с врачом. [2,7] 

15. Заживление ран 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/57
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Ученые использовали цветки и экстракт граната для заживления ран, отметив значительное 

уменьшение размеров обработанных таким образом ран. Они также заметили, что структура 

новой кожи была хорошо сформирована и в этой области было мало воспалительных клеток. [14] 

Противопоказания и возможный вред гранатового сока 

Несмотря на большое количество положительных свойств, гранатовый сок имеет 

противопоказания: 

 наличие гастрита, язв желудка и двенадцатиперстной кишки, панкреатита в острый 

период и хронических заболеваний; [16] 

 склонность к запорам; 

 беременность и период лактации. 

Рекомендованная суточная норма 

Гранатовый сок взрослым можно пить каждый день. Чтобы очистить организм от шлаков, этот 

напиток рекомендуется употреблять трижды в неделю в разбавленном виде с водой один к 

одному. Детям его следует давать в разбавленном виде в пропорции 1:3 с водой. Малышам 

младше 6 месяцев этот напиток употреблять не рекомендуется. [17] 

Приготовление гранатового сока 

Гранатовый сок низкокалорийный, поэтому он подходит для тех, кто соблюдает диеты. А в 

составе со свекольным или морковным соком он превращается в витаминный коктейль. 

Гранатовый сок можно приготовить с помощью соковыжималки. Но если у вас ее нет – не беда. 

Возьмите гранат, прижмите его к столу и катайте. После этого сделайте маленькое отверстие 

ножом, вставьте соломинку, переверните над стаканом, и сок польется прямо в емкость. [12] 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Гранат и сок из него оказывает неоспоримую пользу для организма. Его антиоксидантные 

свойства могут улучшить общее состояние здоровья и снизить риск некоторых заболеваний. 

Но, при наличии хронических заболеваний, прежде чем добавить этот напиток в свой рацион, 

необходимо проконсультироваться с врачом. 
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Abstract. The article deals with the main properties of pomegranate juice and its effects on the human 

body. A systematic review of modern specialised literature and current scientific data is conducted. 

The chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of pomegranate 

juice in various types of medicine and effectiveness of its application at various diseases are 

considered. The potential adverse effects of pomegranate juice on the human body in certain medical 

conditions and diseases are analysed separately. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства яблочного сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование яблочного сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты яблочного сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: яблочный сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Яблочный сок является одним из самых распространенных в мире. Популярность напитка 

объясняется его отличными вкусовыми свойствами, а также высоким содержанием различных 

витаминов и микроэлементов. По ирландскому поверью, именно этот фрукт является символом 

вечной жизни и бессмертия, что вовсе не удивительно, учитывая, какую пользу дарит 

человеческому организму его вкусный и целебный сок. 
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Состав и калорийность 

Энергетическая ценность готового продукта зависит от сорта яблок, из которого он 

приготовлен. Например, в 100 граммах плодов знаменитого зеленого сорта «Гренни Смит» (в 

переводе звучит как «Бабуля Смит») содержится всего 59 ккал. Отжатый из них напиток 

считается довольно низкокалорийным, что позволяет его включать в различные диетические 

меню и системы здорового питания. [1] 

Обратите внимание! Чем более сладким является сорт фруктов, тем выше пищевая ценность 

отжатого из них напитка. Например, калорийность красных деликатесных яблок составляет уже 

62 ккал на 100 грамм продукта. [2] 

Химический состав яблок различных сортов может слегка отличаться. Также на итоговое 

содержание полезных веществ в плодах влияют условия их роста и созревания, степень 

орошения земли в саду и пр. [3] Для отжима сока рекомендуется использовать плоды со 

шкуркой, так как именно в ней сконцентрировано наибольшее количество витаминов и 

микроэлементов. 

Топ-10 полезных свойств яблочного сока 

Сок из яблок считается одним из самых полезных для человеческого организма — 

свежевыжатый напиток обладает многочисленными целебными свойствами. 

1. Предотвращает обезвоживание 

Яблочный сок содержит большое количество воды (около 88%), что делает его отличной 

альтернативой для устранения дегидратации, обезвоживания, организма вследствие 

перенесенных заболеваний. [4, 5] Это особенно актуально при лечении малышей, которым не 

нравится вкус обычных лекарственных напитков. Но стоит учитывать, что использовать в 

лечебных целях можно лишь сок, разбавленный водой. В противном случае, за счет большого 

содержания сахара, напиток может спровоцировать дополнительное втягивание жидкости из 

кишечника — привести к усугублению диареи. [6] 

2. Восполняет запасы железа, помогает в лечении анемии 

Систематическое потребление яблочного сока способствует улучшенному всасыванию железа в 

организм, что помогает в лечении и профилактике развития такого весьма частого заболевания 

в современном мире как железодефицитная анемия. [7] 

3. Снижает уровень холестерина в крови 

Исследования показали, что яблочный сок оказывает целебное воздействие на сосуды, снижает 

риск развития атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний за счет уменьшения в крови 

уровня плохого холестерина. [8,9,10] 

4. Является мощным антиоксидантом 

Антиоксиданты выполняют роль своеобразного щита для организма: помогают замедлить 

процессы старения (в том числе сохранить ясность мозга — подавить первые признаки болезни 

Альцгеймера [11]), предупредить развитие астмы и различных видов рака [12], защитить здоровье 

глаз и пр. В одном яблоке таких полезных веществ (витамина C, ниацина, флавоноидов, 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/30
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кверцетина, катехина и пр.) содержится больше, чем в трех апельсинах или восьми бананах. [13, 

14] 

5. Помогает укрепить кости 

Фрукт содержит такие полезные минералы, как кальций, флавоноид флоридзина, бор — 

способствуют уплотнению костной структуры и предупреждают развитие остеопороза, 

системного заболевания, связанного с вымыванием кальция из костей скелета. Особенно часто 

оно проявляется у женщин в период менопаузы. [15, 16] 

6. Снижает проявления ПМС 

За счет наличия в составе витамина C обладает легким обезболивающим эффектом, улучшает 

настроение. [17] Согласитесь, стаканчик вкусного освежающего яблочного сока — гораздо более 

полезная и приятная альтернатива стандартным фармакологическим средствам в виде таблеток. 

7. Улучшает перистальтику кишечника 

Напиток содержит пектин, растворимую клетчатку, и сорбит — выступает в роли естественного 

слабительного, помогает наладить работу кишечника и предупредить 

образование запоров. [18] Именно поэтому гинекологи рекомендуют употреблять пациенткам 

натуральный яблочный сок в период беременности. 

8. Уменьшает воспалительные процессы в мочевыделительной системе 

Сок из яблок обладает противовоспалительным эффектом, в частности, помогает снизить 

воспаление почек и мочевого пузыря, ускоряет процессы регенерации тканей, защищает от 

токсинов. [19] 

9. Нормализует сон 

Яблоки — природный источник мелатонина, гормона, отвечающего за нормализацию сна. 

Причем, большего всего его содержится в шкурке плода. Всего несколько стаканов 

свежевыжатого яблочного сока, регулярно выпиваемых в течение дня, помогут избавиться от 

бессонницы и полноценно высыпаться за ночь. [20] 

10. Влияет на здоровье будущих малышей 

Шотландские специалисты на основании ряда исследований пришли к выводу, что дети 

женщин, которые во время беременности систематически употребляли свежие фрукты и соки, в 

частности, яблочный сок, гораздо реже страдают астмой, респираторными заболеваниями, 

проявлениям атопического дерматита и пр. [21] 

К тому же сок из зеленых яблок считается гипоаллергенным. Именно его рекомендуют 

педиатры в качестве введения первого прикорма в рацион малышей, но не в чистом, а 

дополнительно разведенном водой виде. 

Противопоказания и вред яблочного сока 

Как и любой другой продукт, яблочный сок имеет определенные противопоказания и 

особенности применения. В частности, любители вкусного напитка должны помнить, что после 

дегустации следует проводить более тщательный уход ротовой полости. Объясняется это тем, 

https://edaplus.info/minerals/boron.html
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что кислота, содержащаяся в яблоке, имеет pH ниже 5,5, что приводит к постепенному 

разрушению зубной эмали и образованию кариеса. [22] Рекомендуется пить сок через соломинку 

или дополнительно полоскать зубы после контакта с кисло-сладкой жидкостью. 

К тому же потребление вкусного натурального напитка рекомендуется ограничить людям: 

 страдающим панкреатитом, повышенной кислотностью, язвенными заболеваниями 

желудка и кишечника; [23] 

 имеющим индивидуальную непереносимость продукта; 

 с обострением пищевой аллергии. 

При отравлениях и инфекционных расстройствах кишечника употребление сока нежелательно 

— может ухудшить состояние пациента. Диабетики также должны с осторожностью относиться 

к напитку, не превышать рекомендованную специалистом норму, пить напитки из яблок 

преимущественно кислых сортов. 

В некоторых случаях неправильное или чрезмерное потребление богатого фруктозой напитка 

может спровоцировать такие неприятные явления в организме как метеоризм, тошноту и 

пр. [24] При первых проявлениях болезненного состояния рекомендуется проконсультироваться 

со специалистом, выяснить, можно ли вам пить яблочный сок, в какой концентрации и 

количествах. 

Дневная норма яблочного сока для детей и взрослых 

Первоначальное знакомство с соком, прикорм малышей, нужно начинать с ½–1 чайной ложки 

жидкости за один раз. Если все в порядке, отсутствует аллергия и пищеварение не нарушилось, 

— можно понемногу увеличивать порцию. 

Обратите внимание! Иногда употребление фруктовых соков, в частности, яблочного, может 

спровоцировать возникновение неспецифической диареи у младенцев. [25] При обнаружении 

подозрительных симптомов необходимо незамедлительно прекратить ввод нового продукта и 

обратиться за консультацией к педиатру. 

Если организм нормально реагирует на продукт, то для полноценного насыщения его 

необходимым количеством натуральных витаминов и минералов, специалисты рекомендуют 

ежедневно употреблять следующее количество яблочного сока: 

 Малышам в возрасте до 2 лет — около 25–30 грамм. 

 Деткам 2–7 лет — около половины стакана. 

 Детям и подросткам до 16 лет — до 2 стаканов. 

 Взрослым — до 800 мл. 

Малышам и взрослым с проблемами желудочно-кишечного тракта следует разбавлять сок 

водой в пропорциях 1:1, 1:2. Пить сок рекомендуется между приемами пищи, хотя бы за 40 

минут до еды, не употреблять напиток перед сном и не превышать допустимые нормы 

потребления. 

Рекомендации по приготовлению и хранению напитка 

Производить сок в домашних условиях можно из любых яблок (чаще всего в промышленном 

производстве используют сорт «Макинтош»). Но следует учитывать, что напиток из зеленых 
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плодов является более гипоаллергенным и менее калорийным, но в то же время в яблоках с 

красной мякотью содержится больше антиоксидантов. [26] 

Для приготовления сока яблоки нужно помыть (при наличии восковой пленки ее необходимо 

предварительно удалить, опустив плод на несколько секунд в горячую воду с 

добавлением уксуса), очистить от сердцевины и червоточин. Шкурку очищать не стоит — в ней 

содержится большое количество полезных веществ и пектина. Готовые к переработке кусочки 

можно пропустить через соковыжималку, перебить блендером или натереть на терке. В 

последних двух вариантах густую яблочную массу необходимо дополнительно отжать через 

марлю, чистую ткань или мелкое сито. Из оставшегося после отжима жмыха можно сделать 

вкусную пастилу (если все косточки были тщательно извлечены из продукта) — таким образом 

процесс производства яблочного сока будет безотходным. К тому же именно в жмыхе остается 

наибольшее количество пектина. 

При переработке плодов через соковыжималку часто образовывается мякоть. Такой сок 

является самым полезным. Но, при необходимости, его тоже можно дополнительно 

отфильтровать. 

Примите во внимание, что свежеотжатый напиток, контактирующий с воздухом более 

получаса, начинает окисляться и теряет большую часть полезных веществ. Поэтому, чтобы 

получить максимальную пользу, специалисты советуют употреблять только свежевыжатый сок 

без добавления в него сахара и прочих консервантов (при приготовлении рекомендуется 

избегать железных аксессуаров, чтобы предотвратить окисление продукта) или сразу его 

подвергать пастеризации для последующего безопасного хранения. 

Сахар для хранения можно дополнительно не добавлять — в соке содержится достаточное 

количество дубильных веществ, которые являются прекрасным натуральным консервантом. Но 

чтобы продукт сохранить в течение длительного срока и не допустить развития в нем 

патогенных микробов, его необходимо дополнительно обработать. Лучше всего в данном 

случае подходит тепловая обработка, пастеризация. Сок необходимо нагреть на небольшом 

огне пока не перестанет образовываться пена (не допускать закипания), снять ее и разлить 

жидкость по предварительно нагретым банкам. Хранить сок в прохладном темном месте можно 

до 1 года. 
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Abstract. The article deals with the basic properties of apple juice and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialised literature and up-to-date scientific data is given. The 

chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of apple juice in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potential 

adverse effects of apple juice on the human organism in certain medical conditions and diseases are 

analysed separately. 
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Грушевый сок — натуральный эликсир здоровья и красоты  
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства грушевого сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование грушевого сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты грушевого сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: грушевый сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

О пользе и целебных свойствах вкусного и ароматного грушевого сока человечеству известно с 

давних времен. Еще древний медик Гален, врачевавший римскую знать почти 2000 лет назад, 

использовал данный напиток в качестве действенного лекарства для облегчения симптомов 

лихорадки, а в Древнем Китае плоды грушевого дерева считались символом долголетия. Не 

менее популярен напиток из груш и у современных почитателей народной медицины. 

Состав и калорийность 

Несмотря на сладкий вкус, грушевый сок считается довольно низкокалорийным. Например, в 

100 граммах свежих плодов груши сорта Бартлетт (названа в честь своего создателя, известного 

американского селекционера Инока Бартлетта) содержится всего 63 ккал. [1] К тому же 

характерную сладость грушам придает содержащаяся в них фруктоза. Для ее переработки и 

усваивания организму не требуется выброс в кровь инсулина — пить такой сок без риска для 

здоровья могут даже люди с проблемами щитовидной железы. 

https://edaplus.info/food-components/fructose.html
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А еще фрукт богат полезными для здоровья витаминами и аминокислотами: лютеином и 

зеаксантином (укрепляют сетчатку глаз), бета-каротином (является мощным антиоксидантом — 

снижает риск развития катаракты, улучшает работу мозга [2], помогает в восстановлении и 

заживлении тканей), фолатами, фолиевой кислотой, (профилактика анемии) [3], аспарагиновой 

кислотой (нормализация работы иммунной системы) и пр. Большинство исследователей 

сходится во мнении, что наибольшая часть полезных веществ концентрируется в кожуре 

плода. [4] Поэтому для приготовления фреша рекомендуется использовать цельные груши без 

удаления с них шкурки. 

Топ-7 полезных свойств грушевого сока 

Свежевыжатый фреш из груш является натуральным целебным снадобьем, полноценно 

заменяющим многочисленные лекарственные препараты. 

1. Восстанавливает работу сердечно-сосудистой системы 

Груши богаты витамином C, калием, прочими полезными микроэлементами, включая 

флавоноиды, антиоксиданты. Исследования подтверждают, что систематическое потребление 

свежевыжатого грушевого сока положительно сказывается на организме испытуемых. У них 

очищаются сосуды, снижается кровяное давление, улучшается общее самочувствие. [5] 

2. Помогает нормализовать работу кишечника 

В грушевом соке, в сравнении со всеми остальными фруктовыми фрешами, содержится 

наибольшее количество сорбита [6], который оказывает отличный желчегонный и слабительный 

эффект. Рекомендуется в лечении и профилактике запоров. 

3. Очищает организм от токсинов и шлаков 

Грушевый сок имеет мощный антиоксидантный эффект [7, 8]. Помогает защитить клетки от 

повреждений и разрушений — предупреждает старение организма, очищает его от скоплений 

шлаков, токсинов, способствует выводу солей тяжелых металлов, повышает иммунитет. 

4. Улучшает состояние кожи и волос 

Фрукт содержит биотин, витамин B7, называемый еще витамином красоты. Кроме того, что 

микроэлемент нормализует работу нервной системы и микрофлоры кишечника, он также 

способствует улучшению структуры кожи, росту здоровых ногтей и волос. [9] Выпивая 

ежедневно несколько стаканов ароматного и вкусного грушевого сока, можно значительно 

сэкономить на дорогостоящих походах к косметологам. 

5. Снижает тяжесть похмелья 

Как показывают исследования ученых, грушевый сок, в частности, фреш, полученный из 

плодов корейской груши, значительно снижает признаки похмелья и алкогольную 

детоксикацию организма. Но учтите, что достижения такого удивительного эффекта пить 

спасительный напиток рекомендуется не после возлияния, а до начала застолья, перед 

употреблением алкоголя. [10] 

6. Оказывает антибактериальный и противовоспалительный эффект 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/19


Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

63 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 3, (Vol. 21) 

В плодах груши, особенно в ее шкурке, содержится такой уникальный природный компонент 

как арбутин. [11] Вещество обладает мощными противовоспалительными, антисептическими и 

антибактериальными свойствами. Специалисты рекомендуют употреблять грушевый сок из 

незрелых груш (именно они обладают максимальной антимикробной активностью [12]) для 

профилактики и лечения гастритов, мочевой системы, в том числе при обострении цистита или 

воспалении почек. 

7. Снимает последствия стресса, улучшает настроение 

Вкусные плоды содержат множество полезных микроэлементов, в том числе глицин, 

аминокислоту, стабилизирующую работу центральной нервной системы. [1] Напиток снижает 

нервное напряжение, а также повышает умственную работоспособность и улучшает сон — 

отличная замена медикаментозным седативным средствам. 

Противопоказания и вред грушевого сока 

Как и у многих других продуктов, у грушевого фреша имеется ряд противопоказаний и 

особенностей употребления. Например, его не рекомендуется пить на голодный желудок, если 

вы не преследуете определенные медицинские цели. Это объясняется тем, что выпитый 

натощак сок груш оказывает незамедлительный слабительный эффект (содержит большое 

количество фруктозы и клетчатки). [13] 

Также рекомендуется с осторожностью относиться к данному напитку лицам, страдающим 

синдромом раздраженного кишечника [14] и индивидуальной непереносимостью продукта. 

Рекомендуемая норма потребления для взрослых и детей 

Фрукт является гипоаллергенным. Поэтому получаемый из него сок педиатры рекомендуют 

включать в меню малышей в возрасте от 6 месяцев в качестве начального прикорма. Первое 

знакомство крох с вкусным ароматным напитком следует начинать с нескольких капель (лучше 

разводить концентрированный натуральный сок наполовину водой). Если неприятных 

последствий в виде аллергий или нарушений пищеварений замечено не будет — можно 

понемногу увеличивать дозу. 

Взрослым пациентам для достижения должного профилактического и лечебного эффекта 

диетологи и фитотерапевты советуют ежедневно выпивать не менее 600 мл полезного напитка. 

Рекомендации по приготовлению и хранению напитка 

Для получения максимальной пользы рекомендуется употреблять не покупной магазинный сок, 

а свежевыжатый. Причем пить его следует сразу же после приготовления, не допуская 

окисления. При длительном контакте с воздухом концентрация полезных веществ в напитке 

значительно уменьшается. Чтобы их сохранить как можно дольше и не допустить развития в 

соке болезнетворных бактерий, его рекомендуется термически обработать — быстро нагреть до 

75-80 градусов Цельсия, а затем разлить по емкостям и охладить. Хранить законсервированный 

напиток вдали от прямого попадания солнечных лучей при температуре от 0ºC до +20ºC можно 

в течение года. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 
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Грушевый сок — настоящий кладезь полезных витаминов и микроэлементов, который поможет 

без использования дорогостоящих медикаментов избавиться от многочисленных недугов и 

проблем со здоровьем. Именно поэтому я рекомендую добавить этот вкусный и ароматный 

десерт в ежедневное меню всех представителей вашего семейства! 
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Abstract. The article deals with the main properties of pear juice and its effects on the human body. A 

systematic review of modern specialised literature and up-to-date scientific data is conducted. The 

chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of pear juice in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potential 

adverse effects of pear juice on the human body in certain medical conditions and diseases are 

analysed separately. 

 

Сливовый сок — 10 доказанных наукой полезных свойств 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства сливового сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование сливового сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты сливового сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: сливовый сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Сливовый сок, невзирая на приятный вкус и аромат, не имеет такой популярности как фреши из 

прочих фруктов. И совершенно зря! Известно, что каждое утро английской королевы 
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начинается с двух слив, которые она съедает перед завтраком. Возможно, именно в этом и 

скрывается секрет долголетия знаменитой августейшей особы. Это вовсе не удивительно, ведь 

мясистый ароматный фрукт содержит множество полезных витаминов и микроэлементов. 

Состав и калорийность 

Сливовый сок отличается достаточно низкой калорийностью (в 100 граммах свежих слив 

содержит всего 46 ккал). В нем много воды (87,2%), минимум жиров (0,28%) и небольшое 

количество углеводов (11,4%). [1] Такой уникальный состав позволяет употреблять напиток 

людям, строго следящим за своим весом, а также включать его в системы здорового питания и 

разнообразные диетические меню. 

Фреш из слив богат многочисленными витаминами и микроэлементами. Кроме стандартного 

витамина C, кальция и железа, в его составе содержится большое количество: 

 бета-каротина — мощного антиоксиданта, отвечающего за здоровье кожи и глаз; 

 калия — способствует стабилизации нервной системы и кровяного давления, 

стабилизирует количество сахара в крови, удаляет из организма излишки воды и соли; [2] 

 фосфора — обеспечивает полноценный рост костной ткани [3], стабилизирует работу 

мышц и центральной нервной системы; 

 лютеина и зеаксантина — природных органических пигментов, антиоксидантов, 

отвечающих за остроту зрения и предупреждающих развитие различных заболеваний 

глаз. [4] 

Особенно богаты полезными веществами мякоть и кожура слив темных сортов. Этот факт 

необходимо учитывать, отбирая фрукты для самостоятельного производства будущего 

ароматного напитка. 

Топ-7 полезных свойств сливового сока 

Многочисленные исследования доказали, что регулярное употребление натурального сливового 

сока помогает решить многие проблемы со здоровьем без дополнительного использования 

фармакологических средств. 

1. Снижает артериальное давление 

Антоцианы, естественные пигменты, содержащиеся в свежем сливовом соке, способствуют 

расслаблению стенок кровеносных сосудов и препятствуют появлению в них холестериновых 

бляшек. Выпивая ежедневно всего один стакан натурального фреша из слив, можно 

существенно снизить артериальное давление, не прибегая к медикаментозным средствам. [5] 

2. Предотвращает образование камней в почках 

Сливовый сок обладает антибактериальными свойствами, замедляет рост и предотвращает 

образование кристаллов струвита, из которых впоследствии формируются песок и камни в 

мочевой системе. Систематическое употребление фреша из свежих слив является отличной 

профилактикой мочекаменной болезни. [6] 

3. Замедляет проявление когнитивных нарушений 

Продукт богат антиоксидантами, веществами, защищающими клетки от повреждений, а 

организм — от преждевременного старения. Сок из слив позволяет предупредить развитие 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/48
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таких возрастных заболеваний как болезни Паркинсона и Альцгеймера, способствуют 

улучшению памяти и работы мозга в целом. [7] 

4. Ускоряет обмен веществ, помогает снизить вес 

В сливах содержится большое количество (в 3 раза больше, чем в персике) мощных 

антиоксидантов, полифенолов. Как показывают исследования, систематическое потребление 

вкусного сливового фреша способствует ускорению метаболизма, а, соответственно, и 

предотвращает увеличение веса. [8] 

5. Укрепляет костную ткань 

Напиток, отжатый из мякоти фрукта, способствует укреплению костной ткани и даже 

восстанавливает плотность костей. Рекомендуется в качестве профилактического средства при 

начинающемся остеопорозе. [9] 

6. Оказывает противовирусный эффект 

Ученые доказали, что концентрат сока японской сливы является отличным противовирусным 

средством — употребление вкусного кисло-сладкого напитка позволяет без проблем пережить 

сезон простуд и даже предотвратить заражение организма опасным вирусом гриппа A. [10] 

7. Помогает наладить перистальтику кишечника 

Фрукт содержит большое количество клетчатки и сорбита — действуют как натуральное 

слабительное. Выпивая ежедневно несколько стаканов вкусного кисло-сладкого фреша, можно 

легко избавиться от запоров, наладить бесперебойную работу кишечника и без особых проблем 

сбросить лишний вес. [11] 

Противопоказания и особенности употребления сливового сока 

Невзирая на многочисленные полезные свойства сливовый сок имеет некоторые 

противопоказания и особенности употребления. В частности, напиток под запретом у лиц с 

индивидуальной непереносимостью продукта. Также, наслаждаясь очередной порцией вкусного 

смузи, следует помнить, что он провоцирует проявления метеоризма. [12] Чтобы избежать 

неприятных для организма последствий, специалисты советуют придерживаться 

рекомендуемых норм потребления напитка и избегать его прием на голодный желудок. 

Рекомендуемые нормы потребления сока из слив для малышей и взрослых 

В рацион малышей вводить новый продукт, в частности, сливовый сок, стоит с осторожностью, 

начиная с нескольких капель, разведенных водой. Если негативной реакции со стороны 

желудочно-кишечного тракта и кожи не проявляется — можно понемногу увеличивать дозу, 

доводя ее постепенно до 25-30 грамм. 

Чтобы обеспечить организм максимумом полезных веществ и витаминов, деткам в возрасте до 

7 лет рекомендуется ежедневно выпивать около 100 грамм вкусного смузи, подросткам до 16 

лет — до двух стаканов, взрослым — около полулитра. 

Рекомендации по приготовлению и хранению полезного напитка 
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Кроме того, что многие врачи рекомендуют добавить полезный фреш из слив в ежедневный 

рацион малышей и взрослых в качестве напитка, помогающего устранить и предотвратить 

многие проблемы со здоровьем, его также часто используют в кулинарии. На основе 

ароматного имеющего оригинальный кисло-сладкий вкус сливового сока готовят 

разнообразные соусы к мясу и заправки к салатам, различные десерты и пр. А еще такой фреш 

служит отличной базой для изготовления питательных восстановительных масок для кожи и 

волос. 

Приготовить натуральный сливовый сок в домашних условиях очень просто. Необходимо взять 

спелые сливы, тщательно промыть их, отделить мякоть от косточек и пропустить ее через 

соковыжималку. Удалять кожуру с фруктов не стоит. Она содержит большое 

количество антоцианов, флавоноидов, придающих напитку интенсивную окраску и 

способствующих снижению воспалительных процессов кишечника. [13] 

Оставшийся после отжима жмых разбавляют водой, доводят до кипения, после остывания 

отжимают через марлю или дуршлаг, а отжатую жидкость соединяют с соком. Если напиток 

слишком концентрированный, его рекомендуется дополнительно разводить перед 

употреблением водой в соотношении 1:1. Хранить свежевыжатый фреш можно в холодильнике 

в течение нескольких дней. Но чтобы сохранить максимум полезных веществ и предупредить 

развитие в напитке болезнетворных бактерий, его рекомендуется сразу после отжима 

подвергать щадящей тепловой обработке, пастеризации. 

Методика предполагает быстрый нагрев сока, не допуская его закипания, разлив по стерильным 

банкам с последующей их пастеризацией на водяной бане в течение трети часа при температуре 

90 градусов Цельсия. Затем тара с жидкостью герметично закатывается крышками и может 

храниться в прохладном темном месте до 1 года. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Натуральный сливовый сок — не только вкусный десерт, но и настоящий кладезь полезных 

микроэлементов. Внесите в ежедневный рацион своей семьи ароматный кисло-сладкий смузи 

из слив и убедитесь, что избавиться от многочисленных проблем со здоровьем можно и без 

использования дорогостоящих и не всегда безвредных для организма аптечных средств! 
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Abstract. The article deals with the basic properties of prune juice and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialised literature and current scientific data is carried out. 

Chemical composition and nutritive value of the drink is indicated, use of plum juice in different kinds 

of medicine and effectiveness of its application at various diseases are considered. Potentially adverse 

effects of prune juice on the human organism under certain medical conditions and diseases are 

analysed separately. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства виноградного сока и его воздействие на 

организм человека. Проведен систематический обзор современной специализированной 

литературы и актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность 

напитка, рассмотрено использование виноградного сока в различных видах медицины и 

эффективность его применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы 

потенциально неблагоприятные эффекты виноградного сока на организм человека при 

определенных медицинских состояниях и заболеваниях.  

Ключевые слова: виноградный сок, полезные свойства, противопоказания, состав, калоийность 

Человечеству еще с древних времен известно, что вкусный и ароматный виноградный фреш не 

только отлично утоляет жажду, но и является весьма действенным лекарством от многих 

болезней. Существует даже такое понятие как «ампелотерапия» (с греческого «ампелос» 

переводится как виноград, а «терапия» — лечение), то есть избавление от недугов с помощью 

винограда и виноградного сока. Весьма популярной является такая методика лечения и в наши 

дни. 

Состав и калорийность 

Сок винограда содержит большое количество воды (84,5%) [1], а также множество биологически 

активных веществ. Напиток полноценно насыщает организм влагой, всеми необходимыми 

витаминами и микроэлементами. 
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В частности, в состав фреша входят: 

 Калий — укрепляет кости, способствует нормализации артериального давления, 

существенно снижает риск инсультов. [2] 

 Фосфор — помогает усвоению кальция в организме, укреплению костного скелета и 

зубов. [3] 

 Витамины группы B: тиамин (улучшает работу мозга [4]), рибофлавин (уменьшает 

токсическое действие лекарственных препаратов, снижает риск образования 

онкологических процессов [5]), ниацин, никотиновая кислота, или витамин PP, (снижает 

уровень холестерина, способствует расширению сосудов и снижению артериального 

давления, используется в лечении депрессии [6]). 

Калорийность свежевыжатого сока достаточно низкая — составляет всего 60 ккал на 100 грамм 

продукта, что позволяет его употреблять людям, строго следящим за весом. А фреш из белого 

винограда даже рекомендуется диетологами в качестве борьбы с ожирением. [7, 8] 

Топ-7 полезных свойств виноградного сока 

1. Помогает обрести стройную фигуру 

Невзирая на достаточно большое наличие фруктозы и глюкозы, в виноградном соке также 

присутствует антиоксидант, которого нет практически ни в одном другом фреше – винная 

кислота. [9] Уникальная пищевая добавка способствует улучшению пищеварения, ускоряет 

метаболизм и поднимает жизненный тонус организма. Выпивая ежедневно несколько стаканов 

натурального сока из винограда, можно значительно ускорить процесс похудения [10] и обрести 

отличное настроение! 

2. Замедляет процессы старения 

В винограде содержатся полифенолы, мощные антиоксиданты, функция которых состоит в 

защите растений от внешнего воздействия негативных факторов: болезней, ультрафиолетового 

излучения и пр. Как показывают исследования, переносятся данные защитные свойства и на 

людей, в рационе которых присутствует виноградный сок. В частности, полифенолы, 

присутствующие в ароматном напитке, защищают клетки организма от повреждения, 

окисления и естественного старения, а также способствуют уменьшению проявлений 

различных воспалительных процессов. [11, 12] 

3. Улучшает зрение 

В составе виноградного сока содержится большое количество бета-каротина и полезных для 

зрения каротиноидов, лютеина и зеаксантина. Исследования доказали, что ежедневное 

употребление нескольких стаканов свежевыжатого напитка из ягод винограда, помогает 

защитить хрусталик и сетчатку глаза от вредного воздействия светового потока, а также 

обеспечивает профилактику таких заболеваний как катаракта и диабетическая ретинопатия. [13, 

14] 

4. Предотвращает образование тромбозов 

Наличие большого количества полифенолов в виноградном соке пурпурных оттенков (гораздо 

большего, чем в цитрусовых фрешах) предотвращает образование тромбоцитов в крови, и, как 

следствие, уменьшает риск возникновения тромбозов. В качестве действенной профилактики 

инсультов и инфарктов рекомендуется ежедневно выпивать хотя бы несколько стаканов сока из 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/45
https://edaplus.info/food-components/tartaric-acid.html
https://edaplus.info/food-components/tartaric-acid.html
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винограда красных сортов. [15] Согласитесь, весьма вкусная и безопасная альтернатива 

стандартным медикаментозным средствам! 

5. Стабилизирует сон 

В винограде и получаемых из него продуктах, в частности, виноградном фреше, содержится 

натуральный мелатонин, гормон, улучшающий качество сна. [16] Выпивая вечером стаканчик 

вкусного освежающего напитка, вы не только насыщаете организм необходимыми витаминами 

и минералами, но и помогаете ему легче заснуть. 

6. Защищает почки и печень 

Употребление богатого антиоксидантами виноградного сока предотвращает дегенерацию 

тканей печени и почек, способствует их естественной очистке и надежной защите от 

повреждения тяжелыми металлами. [17, 18] 

7. Укрепляет иммунитет 

Доказано, что регулярный прием виноградного сока, в частности, фрешей из ягод темных 

сортов, например, сорта Конкорд, значительно улучшает иммунитет и самочувствие человека, 

помогает благополучно и без риска для здоровья пережить сезоны простуд. [19] 

Также богатый полезными веществами сок из винограда часто используют в косметологии — 

производят на его основе увлажняющие, осветляющие и омолаживающие маски и крема для 

лица и тела, косметические средства, активизирующие работу волосяных луковиц и 

способствующие росту здоровых густых волос, пр. 

Противопоказания и вред виноградного сока 

При множестве положительных свойств виноградный сок имеет ряд противопоказаний и 

особенностей применения. В частности, виноградный сок рекомендуется с осторожностью 

употреблять: 

 лицам с предрасположенностью к диабету 2-го типа [20]; 

 людям с пищевыми аллергиями и индивидуальной непереносимостью продукта. 

Любителям вкусного напитка также следует учитывать, что виноградный сок разъедает зубную 

эмаль, что может привести к возникновению кариеса и разрушению зубов. [21] Поэтому 

употреблять фреш рекомендуется через трубочку или сразу после контакта с жидкостью 

полоскать зубы теплой чистой водой. 

Рекомендуемые нормы потребления виноградный сок 

При ампелотерапии, лечении с помощью виноградного сока, рекомендуется пить свежий 

напиток, самостоятельно отжатый из спелых цельных ягод, в количестве около полулитра в 

сутки. Для снижения концентрации и лучшего усвоения диетологи советуют дополнительно 

разводить свежеотжатый фреш чистой переваренной водой в пропорции 1:1. 

Также специалисты советуют не употреблять соки на голодный желудок и сразу после еды. 

Чтобы избежать неприятных для организма последствий, пейте напиток между приемами пищи. 

Как приготовить сок из винограда в домашних условиях 
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Для оздоровительного эффекта рекомендуется употреблять свежевыжатый напиток, а не 

промышленный аналог, содержащий небезопасные для организма консерванты. Для отжима 

сока можно использовать виноград любых сортов, но лучше выбирать умеренно сладкие, с 

небольшим содержанием кислот, например, Шардоне, Феникс, Алиготе, Орион и пр. Следует 

также учитывать, что виноград темных сортов содержит больше флавоноидов и 

антиоксидантов, веществ, обладающих противовоспалительными и противоопухолевыми 

свойствами. 

Для приготовления сока отбирают красивые гроздья с цельными ягодками, отделяют их 

аккуратно от веточек и отжимают через марлю с помощью пресса. 

Обратите внимание! Чтобы передать напитку темный цвет, для максимального перехода 

красящих пигментов ягоды необходимо предварительно пробланшировать — опустить на 

несколько минут в кипящую воду, а затем приступать к отжиму. 

Употреблять напиток рекомендуется в течение получаса после приготовления. Это объясняется 

тем, что с течением времени он окисляется от контакта с кислородом и утрачивает большую 

часть полезных веществ. Для длительного и безопасного хранения свежеотжатого сока, 

максимальной сохранности витаминов и микроэлементов сразу после отжима его 

рекомендуется законсервировать по методике пастеризации. Пастеризованный сок может 

храниться в прохладном месте без прямого доступа солнечных лучей в течение нескольких лет. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Виноградный сок — настоящий эликсир молодости, красоты, долголетия и отличного 

самочувствия. Рекомендую его включить в ваш ежедневный рацион и на собственном опыте 

убедиться, что избавиться от многих проблем со здоровьем можно и без использования 

медикаментозных средств, а с помощью натуральных и привычных нам продуктов, подаренных 

самой природой! 
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Abstract. The article deals with the main properties of grape juice and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialised literature and up-to-date scientific data is conducted. The 

chemical composition and nutritional value of the drink are indicated, the use of grape juice in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. Potentially 

adverse effects of grape juice on the human body in certain medical conditions and diseases are 

analysed separately. 


