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Аннатация: Облепиха – одна из самых богатых витаминами и 

микроэлементами ягод. При этом она является одной из немногих ягод, которая 

сохраняет витамин С даже после термической обработки и заморозки. Это 

мощный природный источник антиоксидантов, которые играют ключевую роль 

в борьбе с процессами старения. 

Ключевая слова:витамины иммунитет сосуд ягода листья сок масло. 

Аннатация:Sea buckthorn is one of the richest berries in vitamins and 

microelements. Moreover, it is one of the few berries that retains vitamin C even after 

heat treatment and freezing.  Sea buckthorn is a powerful natural source of antioxidants 

that play a key role in fighting the aging process 

Key words: vitamins immunity vessel berry leaves juice oil. 

 

Кустарник или дерево из семейства лоховых – Elaegnaceae высотой до 6 м, 

с колючими ветвями, бурой или чёрной корой. Листья простые, очередные, 

линейные, цельнокрайние, сверху серовато-зелёные, снизу 

буровато-серебристые, длиной до 4–6 см. Цветки очень мелкие, желтоватые, 

собраны в короткие пучки. Плод – шаровидная костянка золотисто-желтого или 

красноватого цвета, сидящая на очень короткой плодоножке. Вкус плодов 

горьковато-кислый. Цветет в апреле-мае. Плоды созревают в сентябре-октябре. 

Не собранные плоды хорошо сохраняются на ветвях всю зиму. 

Ареал естественного распространения облепихи весьма обширен и 

охватывает Европу и Азию. В СНГона растет в Средней Азии, Восточной и 

Западной Сибири, на Кавказе. Растет в поймах рек, по оврагам (вдоль дорог) и 

обрывам, часто образуя сплошные заросли. В Узбекистане имеется большие 

запасы облепихи По подсчетам специалистов, ежегодно можно заготовить до 300 

т ягод облепихи. В настоящее время высокомасличные, бесколючковые и 

урожайные сорта культивируются на Алтае, в разных районах Узбекистана и 

некоторых других союзных республиках.Есть такие высокомасличные и 
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урожайные сорта облепихи, как Масличная, Золотой початок, Новость Алтая, 

Витаминная и некоторые другие . 

Хозяйственное значение.  Зрелые плоды облепихи употребляются в 

свежем виде. Из них готовят варенье (1:1) с сахаром, соки, джемы, желе, наливки, 

кисель и другие продукты. Облепиху разводят в садах, сажают в качестве живой 

изгороди. Она считается хорошим медоносом. 

Облепиха с сахаром: 1 кг облепихи, 1 кг сахарного песка. Промытые и 

подсушенные на сите ягоды засыпать сахарным песком, перемешать и разложить 

в стеклянные банки. Хранить в прохладном месте (без пастеризации). 

Сок облепихи с сахаром: 3 стакана сока облепихи, 130 г сахарного песка, 2 

ст. теплой кипяченой воды. Настоять в закрытой посуде в течение 2–3 часов. 

Принимать по 0,5 или 1 стакану 3–4. раза в день. 

Пюре из облепихи: 1 кг облепихи, 1,5 кг сахарного песка. Подготовленные 

ягоды ошпарить кипятком, откинуть на сите, дать стечь воде, протереть и 

очистить от семян с помощью сита. Полученную массу смешать с сахарным 

песком, разложить в банки: Затем простерилизовать и закрыть. 

Xимический состав. Плоды облепихи содержат в %: масла 11–12, сахаров 

3,5–4,0, стерины (провитамин Д) – 0,2–0,3, органических кислот до 3,2 (яблочная, 

винная, никотиновая), бетаин 0,7, флавоноиды 0,3–0,8, клетчатки 4,7, 

гемицеллюлозы 0,1, пектина 0,4. Витаминов в мг%: С 50–900, каротиноидов 180–

250, Вс 0,79, B1 0,05–0,28, В2 0,05–0,38, B6 3,3, Е 14,3–18, К 0,04–1,28, Р 75–200. 

В плодах облепихи обнаружены такие макро- и микроэлементы, как железо, 

марганец, бор, алюминий, кремний и др. 

Масло облепихи содержит жирные кислоты (олеиновая, линолевая, 

линоленовая), стигмастерины, В-ситостерин, фитонциды. Плоды облепихи 

содержат незаменимые (лизин, треонин, валин, метионин, изолейцин, лейцин, 

фенилаланин), а также заменимые аминокислоты (гистидин, аргинин, 

аспарагиновая кислота, серии, глутаминовая кислота) и др. вещества. 

Сок облепихи кроме витаминов, белков, минералов и сахаров в своем 

составе содержит такие липотропные вещества, как бетаин, холин, природные 

антиоксиданты, органические кислоты и ряд других очень ценных целебных 

веществ. 

Семена плодов содержат жирного масла 12,5 %, белков 24,8–32,8 %, 

танина 10 %, B1 0,28 мг%, В2 0,38 мг%, Е. В ветвях и листьях обнаружено до 10 

% дубильных веществ, а в коре – алкалоид гипофеин. Листья облепихи содержат 

витамина С 370 мг%.  Плоды облепихи содержат 190 различных биологически 

активных веществ. В их числе – витамины А, Н, В1, В2, С, D, Е, В3, В6, В9, а 

также флавоноиды, аминокислоты, фенолы, бета-каротин, фолиевая и 

органические кислоты. Помимо прочего, облепиха включает в себя 20 
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минеральных элементов. Ученые полагают, что облепиха едва ли не самое 

полезное растение на всей земле. Ягоды содержат в больших количествах 

железо, кальций, магний, натрий, калий, фосфор. Цветы, листья, семена и плоды 

облепихи используются в чаях, маслах и различных концентратах, которые 

широко применяются в народной медицине. 

В народной медицине  зрелые плоды и свежий сок облепихи применяются 

для аппетита, при наружных кровотечениях. С помощью кашицы, состоящей из 

мякоти плодов, лечат кожные раны и удаляют кожные пигментации, 

возникающие на лице после сильного загара или юганового ожога. По сведениям 

А. П. Попова (1969), отвар из плодов и веток облепихи местно и внутрь 

употребляется от выпадения волос и облысения. 

Кашица из свежих цветков облепихи местно применяется как 

ранозаживляющее и противовоспалительное, очищающее и размягчающее кожу 

средство. Чай из листьев облепихи на Алтае и в Сибири с давних времен 

использовался при малокровии, цинге, ревматизме, подагре, воспалительных 

заболеваниях желудка и кишечника. Собранные в августе и высушенные в тени 

листья облепихи можно использовать в качестве ароматного поливитаминного 

чая. Настой из листьев и ветвей облепихи применяется для лечения ревматизма 

и суставных болей. Облепиха способствует выведению соли из организма, в 

частности, при подагре и ревматических болях, укрепляет стенки сосудов, 

улучшает зрение,  Самое известное свойство облепихи — укрепление 

иммунитета. Это достигается за счет большой концентрации витамина С и 

фитонцидов.  

Любители и садоводы самостоятельно в домашних условиях часто 

получают облепиховое масло простыми методами обработки ягод. В  

Узбекистане наиболее распространенной считается кустарная водяная 

маслобойная мельница, с помощью которой получают льняное, кукурузное и 

другие растительные масла. 

Плоды собирают при полной зрелости, высушивают в тени или духовке 

при температуре не более 40–50°. Затем сухие ягоды общей массой заправляются 

в водяную мельницу и сбивается масло. При этом получается натуральное чистое 

облепиховое масло, очень богатое витаминами и другими целебными 

веществами состава облепихи. Полученное масло разливают в посуду темного 

цвета и хранят в прохладном месте. По описаниям М. Бородачева (1982), в 

странах СНГ в домашних условиях облепиховое масло получается следующими 

способами. Собранные зрелые плоды высушивают при температуре не более 60°, 

но не на свету. Затем высушенные плоды с семенами (или без них) мелко 

измельчают в электрокофемолке или другим способом, после чего помещают в 

стеклянный цилиндр или стакан и заливают рафинированным растительным 
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маслом (подсолнечное, кукурузное, оливковое), подогретым предварительно до 

40–50° так, чтобы оно слегка закрывало сверху. Сосуд ставят в темное место на 

5–7 дней при комнатной температуре, периодически перемешивая. В результате 

диффузии облепиховое масло замещается растительным. Затем масло 

отжимают, фильтруют, дают отстояться, пока оно не станет прозрачным. Хранят 

его в полностью заполненном сосуде с пробкой в прохладном темном месте. 

Масло, полученное этим способом, содержит 5–10 % облепихового масла. Его 

можно обогатить. С этой целью его подогревают до 40–50° и заливают им 

свежую порцию измельченной мезги. Проделав все перечисленные процедуры, 

получают в 1,5–2,0 раза более концентрированное облепиховое масло. Так после 

нескольких обогащений можно получить высококонцентрированный продукт. 

Получение облепихового сока и масла. Целые крепкие плоды промывают 

теплой водой и подсушивают на бумаге. Затем из них выжимают сок и отдельно 

собирают жом. Сок соответственно консервируют или засыпают сахаром в 

соотношении 1,0:1,5, получая сырой джем. Жем с семенами раскладывают 

тонким слоем и высушивают так, чтобы он не заплесневел. Затем семена 

отделяют, жом измельчают и проводят все те операции по экстрагированию, 

которые описаны выше. 

Получение облепихового масла из сока. Из свежесобранных спелых ягод 

облепихи с помощью соковыжималки или другим способом получают сок, 

который быстро расслаивается на несколько фракций. Верхняя густая оранжевая 

фракция состоит из остатков околоплодника и заключенного в них масла. Эту 

маслянистую фракцию снимают ложкой, переносят в стеклянный сосуд, 

заливают охлажденной кипяченой водой в пропорции 1:1, перемешивают, чтобы 

промыть и снизить кислотность. Промывают 3–4 раза и каждый раз осторожно 

снимают верхнюю маслянистую фракцию. Затем ее заливают подогретым 

растительным маслом (1:1), дают отстояться 2–4 дня. После этого масло сверху 

снимают, а оставшуюся смесь несколько раз заливают водой, каждый раз снимая 

новый слой масла. Собранное облепиховое масло несколько раз отстаивают, 

сливают с осадка, пока оно не становится прозрачным. 

Полученное разными способами облепиховое масло имеет темно-красный 

цвет и не является стандартным. Содержание витаминов и других целебных 

компонентов резко колеблется в зависимости от качества сырья и от способа его 

очистки. Наиболее концентрированное масло получается с помощью 

маслобойных мельниц. В остальных случаях даже при лучшем качестве сырья 

облепиховое масло получается с дефектом компонентов, т. е. с малым 

содержанием витаминов, флавоноидов и других веществ. 

Один из самых популярных и простых способов – приготовить полезный 

облепиховый чай. Для этого столовую ложку ягод следует залить стаканом 
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кипятка и настаивать в течение 30–40 минут. Для того чтобы разнообразить вкус 

и добавить в напиток витаминов, можно также использовать и другие ягоды 

(шиповник, рябину, малину, калину, смородину), разные травы (мяту, ромашку, 

чабрец, мелиссу), фрукты (яблоки, мандарины, апельсины, лимоны), пряности 

(корицу, имбирь, гвоздику). 

Эффективна в диетическом питании. Облепиха зачастую рекомендуется 

при различных диетах, так как она помогает ускорить обмен веществ в 

организме, улучшает перистальтику кишечника и обладает легким 

слабительным действием. Жирные кислоты помогают быстрее расщеплять жиры 

и препятствуют накоплению новых жировых отложений. А также ягоды 

облепихи снижают чувство голода. 

В древней медицине  широко применялись водные извлечения из плодов 

и листьев облепихи для лечения хронических заболеваний желудка, печени, 

дыхательных путей и особенно при гнойничковых поражениях кожных 

покровов. В индо-тибетской медицине плоды, листья и древесина облепихи 

входят в состав десятка сложных рецептурных прописей, широко 

рекомендуемых для лечения заболеваний пищеварительных органов, при 

воспалении и абсцессе легких, а также в качестве кровоостанавливающего 

средства (Э. Г. Базарон в соавт., 1984). 

В современной медицине  в качестве противовоспалительного, 

ранозаживляющего, болеутоляющего средств широко применяется облепиховое 

масло, которое представляет собой густую жидкость красно-оранжевого цвета, 

состоящую из смеси каротина и каротиноидов – 180 мг%, токоферолов – 110 

мг%, глицеридов, олеиновой, линолевой, пальмитиновой, фосфолипидов и 

стеариновой кислот. Дозируется по чайной ложке 2 раза в день в течение 14–20 

дней. Применяется при лечении язвенной болезни желудка и 

двенадцатиперстной кишки, хронического гастрита, язвенного колита, 

обморожений, ран, ожогов, пролежней, волчанки, экземы. Местно – при 

незаживающих язвах и глазных болезнях, при кольпите, эндометрите, эрозии 

матки и других заболеваниях. 

Ягоды облепихи, сок, сироп и компот, приготовленные из свежих ягод, 

применяются как ценный поливитаминный продукт. Сок облепихи особенно 

полезен при гипоацидном гастрите, хроническом колите, холецистите и других 

заболеваниях печени, анемии и ряде других патологий. Из масла облепихи 

делают питательные кремы. Используемое в медицинской практике облепиховое 

масло получается из мякоти плодов. Оно содержит 240 мг% каротиноидов, 330 

мг% токоферолов (витамин Е), витамины, стерины, фосфолипиды, холин, бетаин 

и другие вещества. Для получения облепихового масла используются плоды 
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облепихи, которые заготавливаются осенью или зимой, после первых 

заморозков.  

Лучшие рецепты чая с облепихой 

Настой можно готовить на основе травяного, зеленого, черного 

чая или пуэра с добавлением полезных ингредиентов. 

С корнем имбиря 

Питательный и согревающий отвар для повышения иммунитета: 

ягодная масса – 1 ст. л.;натертый имбирный корень – 20 гр;чайный лист – 

1 ч.л.; 

стакан воды.Вначале нужно заварить чай, дать ему немного настояться, а 

затем добавить имбирь и разятые облепиховые ягоды. Через 3-5 минут полезный 

витаминный настой готов. 

С пряностями 

Кардамон, корица, гвоздика или мускатный орех – выбор пряных добавок 

для облепихового отвара достаточно широк. Можно использовать одну или 

несколько специй по вкусу. 

За основу берут классический рецепт с тем отличием, что при заваривании 

в него будет добавлена щепотка любимых пряностей. 

С цитрусами 

Чай янтарного цвета с апельсином, лаймом или грейпфрутом – идеальное 

средство, чтобы согреться зимним морозным вечером. Запах облепихи с 

цитрусами добавит радости и не даст заскучать даже в одиночестве. 

Поднять себе настроение и наполнить дом незабываемым ароматом 

достаточно просто. Измельченные плоды нужно смешать с цитрусовой цедрой, 

залить 300 мл горячей воды, для цвета сюда можно добавить 1 ч.л. чайного листа. 

Дать немного настояться и можно наслаждаться вкусным, ароматным чаем. 

С грушей 

Невероятное сочетание вкусов грушевых и облепиховых плодов легло в 

основу полезного отвара с удивительным ароматом. Для приготовления 

понадобятся: 

мякоть груши, измельченная в блендере;размятая облепиха;немного 

апельсиновой цедры; 

черный чай;сахар или мед по вкусу. 

Все ингредиенты заливают горячей водой, доводят до кипения, дают 

настояться 8-10 минут. 

Травяной 

Вкус облепиховой ягоды хорошо сочетается с мятой, ромашкой, чабрецом 

или душицей. Траву можно выбрать по своему вкусу. Заваривают сбор по 

https://scientific-jl.org/
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классическому чайному рецепту. Убрать характерную кислинку можно с 

помощью меда или сахара. 

Пропорции в приготовлении облепихового отвара не особенно важны. Их 

можно менять по собственному вкусу, экспериментировать с любимыми 

добавками и наслаждаться полезным витаминным напитком. Ягоды хранят 

замороженными. 

Меры предосторожности.  Свежие плоды и сок облепихи в своем составе 

содержат много кислых кислот (яблочную, винную, никотиновую), поэтому 

после их употребления повышается секреция желудочного сока и изменяется pH 

мочи в кислую сторону. В связи с этим больные гиперацидным гастритом и 

язвенной болезнью желудка должны воздерживаться от приема свежих ягод и 

сока облепихи.Плоды облепихи противопоказаны больным мочекаменной 

болезнью, у которых камни имеют уратную природу. 
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