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ТЕОРЕТИЧНІ ВІДОМОСТІ 

1. Особливості вживання людиною різновидностей соків  

Важливе місце щодо використання фіто напоїв для здорового харчування 

належить приготуванню та споживанню натуральних різновидностей соків 

(Succus).  

Цю різновидність напою готують із різних органів багатьох видів рослин 

шляхом їх механічної обробки та відповідної вижимки.  

Вживають соки безпосередньо після їх отримання з одного виду рослини 

або ж декількох. З метою забезпечення тривалого зберігання соків проводять 

подальшу промислову обробку різними шляхами, зокрема стерилізацію тощо. 

Соки для вживання безпосередньо після вижимки із різних органів рослин 

називають фрешами. Вжиті фреші забезпечують організм людини різними 

необхідними органічними сполуками і елементами, зокрема вітамінами, 

мікроелементами, макроелементами, біологічно активними речовинами тощо. 

Розрізняють 100 відсоткові соки, нектари та сокові напої. Таким чином 

натуральний сік – це лише 100 відсотковий рослинний продукт після 

механічної вижимки з певного виду рослини. 

Відомими в Україні є наступні різновидності соків: сік прямого віджиму 

(виробляють шляхом механічного прямого віджиму); свіжо віджатий сік (сік 

прямого віджиму безпосередньо в присутності покупця); концентрований сік 

(сік після видалення певного відсотку водного розчину); відновлений сік (сік 

із концентрованого соку та добавленої води); нектар (в концентрований сік в 

кількості до 50 % добавляють водний розчин, ароматичні речовини, цукор 

тощо); соковмісний напій (суміш концентрованого соку в кількості не менше 

10 %, водного розчину тощо); морс (суміш концентрованого соку в кількості 

не менше 15 %, водного розчину або екстракту сокових вичавок ягід або 

плодів тощо).  

З різних видів рослин або ж їх органів специфіка приготування соків та  

продуктів із них має свої відмінності. 

Основні види рослин  та різновидності фіто продукції для вживання фіто 

напоїв у вигляді соків та інших груп представлені в таблиці. 



Зокрема в таблиці наведено, що для приготування різновидностей соків 

вирощують та в подальшому використовують після відповідної обробки як 

правило наступні види місцевих та інтродукованих рослин: аґрус, ананас, 

апельсин, береза, банан, буряк, виноград, вишня, гарбуз, горобина, гранат, 

грейпфрут, груша, журавлина, ірга, кавун, калина, картопля, ківі, клен, кокос, 

лимон, малина, манго, мандарин, морква, обліпиха, огірок, ожина, папайя, 

персик, полуниця, помело, помідори, ріпа, селера, слива, смородина червона, 

смородина чорна, суниця лісова, хурма, чорниця лісова, шовковиця біла, 

шовковиця чорна, яблуня культурна, яблуня лісова. 

Без сумніву, що асортимент різновидностей фітонапоїв в майбутньому 

буде суттєво розширюватися на основі поглибленого вивчення біохімічного 

складу різних видів рослин, який потрібний для приготування специфічних та 

акцентованих на покращення здорового розвитку організму людини продуктів 

харчування. Це є особливо актуальним,виходячи із простого але надзвичайно 

актуального принципу: лікуйся поки здоровий. 

Вживання різновидностей напоїв в певній мірі можна порівняти із грою 

на перемогу в шахи на 64 клітковій дошці. Рівниця лише в тому, що кількість 

видів напоїв для забезпечення здоров’я людини незрівнянно більша, ніж 64 

клітини на шаховій дошці.  

Це в свою чергу створює передумови створення набагато більше 

комбінацій для приготування харчових та оздоровчих напоїв. Виграє в такому 

випадку лише той, хто довше проживе за рахунок їх ефективного вживання. 

 

2. Характеристика рослин для приготування різновидностей соків 

№ 

з/п 

Різновидності рослин та фітонапоїв 

рослини склад напоїв 

Соки 

1 Аґрус З ягід 

2 Ананас З плодів 

3 Апельсин З плодів 

4 Береза З стовбура 

5 Банан З плодів 

6 Буряк З коренів 

7 Виноград З плодів 

8 Вишня З плодів 

9 Гарбуз З гарбуза 

10 Горобина звичайна З плодів 

11 Гранат З плодів 

12 Грейпфрут З плодів 

13 Груша звичайна З плодів 

14 Журавлина З ягід 



15 Ірга кругло листа З ягід 

16 Кавун звичайний З кавуна 

17 Калина звичайна З ягід 

18 Картопля З бульб 

19 Ківі З плодів 

20 Клен звичайний  З стовбура 

21 Кокос З кокоса 

22 Лимон З плодів 

23 Малина звичайна З ягід 

24 Манго З плодів 

25 Мандарин З плодів 

26 Морква посівна З кореня 

27 Обліпиха крушино видна З ягід 

28 Огірок посівний З огірка 

29 Ожина сиза З ягід 

30 Папайя З плодів 

31 Персик звичайний З плодів 

32 Полуниця садова З ягід 

33 Помело З плодів 

34 Помідори З плодів 

35 Ріпа З коренів 

36 Селера З коренів 

37 Слива З плодів 

38 Смородина червона З ягід 

39 Смородина чорна З ягід 

40 Суниця лісова З ягід 

41 Хурма З плодів 

42 Чорниця звичайна З ягід 

43 Шовковиця біла З ягід 

44 Шовковиця чорна З плодів 

45 Яблуня лісова З плодів 

46 Яблуня домашня З плодів 
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