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Облепиха: золотая ягода здоровья 

В сезон простуд и авитаминоза мы 

часто ищем полезные добавки к рациону, 

чтобы укрепить иммунитет. И одна из 

таких уникальных по своей пользе ягод — 

облепиха.  

Что делает облепиху такой 

особенной? 

Облепиха — это настоящий 

поливитаминный концентрат. По 

содержанию витамина С она уступает лишь 

шиповнику и красному перцу, превосходя в несколько раз цитрусовые. Но 

главное ее преимущество — сбалансированный состав и уникальные 

компоненты. 

Ключевые полезные свойства с точки зрения доказательной медицины: 

1. Мощная поддержка иммунитета. Высокое содержание витаминов С, А, Е, 

группы В и флавоноидов усиливают защитные функции организма. Это 

помогает противостоять вирусам и инфекциям. 

2. Противовоспалительное и ранозаживляющее действие. Масло облепихи, 

известное своими свойствами, широко используется для заживления ран, 

ожогов и эрозий.  

3. Сердечно-сосудистое здоровье. Комплекс антиоксидантов (витамины А, Е, 

С) помогает укреплять стенки сосудов и бороться с «плохим» холестерином. 

Калий и магний в составе ягоды необходимы для нормальной работы 

сердечной мышцы. 

4. Здоровье желудочно-кишечного тракта. Облепиховое масло обволакивает 

слизистые оболочки, способствуя заживлению при гастритах и других 

воспалительных процессах. Однако 

перед его применением при серьезных 

заболеваниях ЖКТ необходима 

консультация врача. 

5. Источник здоровья кожи и волос. 

Витамины А и Е часто называют 

«витаминами молодости». Их 

концентрация в облепихе помогает 

поддерживать эластичность кожи, ее 

защитные барьеры и здоровье волос. 



Как правильно употреблять облепиху? 

Чтобы получить максимум пользы, важно 

правильно заготавливать и употреблять ягоду. 

· Свежие ягоды: Самый полезный, но 

сезонный вариант. Можно перетирать с 

сахаром или мёдом (без варки) для сохранения 

витаминов. 

· Замороженная облепиха: Идеальный способ 

заготовки. При правильной заморозке (быстрой 

и при -18°C) ягода сохраняет до 90% своих полезных свойств. 

· Облепиховый сок и морс: Отличные витаминные напитки. Важно помнить, 

что при нагревании часть витамина С разрушается, поэтому по возможности 

избегайте длительной термической обработки. 

· Облепиховое масло: Сильнодействующее средство, которое можно как 

покупать в аптеке, так и готовить дома. Применяют его как внутрь (по 

рекомендации врача), так и наружно. 

Меры предосторожности и противопоказания 

Несмотря на всю пользу, облепиха имеет противопоказания. От ее 

употребления следует отказаться или ограничить его при: 

 

· Индивидуальной непереносимости (аллергические реакции). 

· Мочекаменной болезни и повышенной кислотности желудочного сока (из-за 

высокого содержания органических кислот). 

· Остром холецистите, панкреатите и гепатите. 

· При приеме антикоагулянтов (препаратов, разжижающих кровь) необходима 

консультация врача. 

 

Облепиха — это ценный диетический продукт и природное средство для 

укрепления здоровья, особенно в осенне-зимний период. Ее регулярное и 

грамотное употребление может стать отличной поддержкой для вашего 

иммунитета и организма в целом. Однако, как и с любым биоактивным 

продуктом, важно соблюдать умеренность и учитывать индивидуальные 

особенности здоровья. 

 

Будьте здоровы! 

 

Помощник врача-гигиениста 

Санитарно-эпидемиологического отдела    Радиевская О.Ю. 


