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Изучение иммунологической реактивности и
заболеваемости студентов г. Гродно выявило, что
максимальные показатели общей и инфекционной
заболеваемости приходятся на I и IV кварталы с
пиковыми значениями на январь-февраль и ок-
тябрь-ноябрь [6]. Среди многочисленных способов
немедикаментозной коррекции иммунологической
реактивности организма можно отметить приме-
нение различных углеводно-минеральных напит-
ков и натуральных соков, которые содержат в себе
сбалансированный состав витаминов, минераль-
ных веществ и углеводов [5, 7]. Натуральные фрук-
товые соки обладают прекрасными органолепти-
ческими качествами, хорошо компенсируют вод-
но-солевые потери при мышечных нагрузках, удоб-
ны при применении [5, 7]. Классический состав
натурального фруктового сока (апельсинового, как
наиболее популярного), содержит аскорбиновую
кислоту (основной протектор стрессорного воздей-
ствия), соли калия (способствует анаболическим
процессам) и углеводы (источник срочного попол-
нения энергетического баланса организма).

Цель исследования: оценить влияние регуляр-
ного приема студентами апельсинового сока пос-
ле учебных занятий по физвоспитанию на некото-
рые показатели крови, заболеваемость и самочув-
ствие.

В качестве фруктового сока нами были выбра-
ны апельсиновые соки, производимые на предпри-
ятиях г. Гродно – «АБС» и «Классик». Соки нахо-
дятся в свободной продаже и доступны по цене.

В исследовании (в феврале – месяц пиковой за-
болеваемости) приняли участие студенты-добро-
вольцы первого курса лечебного факультета муж-
ского пола (возраст 18 лет), отнесенные по состоя-
нию здоровья и физического развития к основной
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Две основные группы здоровых студентов первого курса (n=20) в течение месяца принимали сразу после учеб-
ных физических нагрузок 200 мл апельсинового сока «АВС» или «КЛАССИК, отличавшихся друг от друга только
содержанием витамина С (соответственно 75,7 мг и 40,1 мг в 200 мл сока). Контрольная группа студентов
(n=10) сок не употребляла. Месячный прием фруктовых соков сопровождался субъективными ощущениями улуч-
шения самочувствия и работоспособности, отсутствием заболеваемости. Применение апельсинового сока «АВС»
сопровождалось стимуляцией эритропоэза. В отдельных случаях студенты жаловались на диспептические явле-
ния – отрыжку и изжогу.
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The two 1st academic year groups of healthy students with the total number of 20 individuals were consuming the

“ABC” or “Classic” orange juice (200 ml) right after academic physical exertion. The juices differed only in the vitamin
C contents (75.7 mg and 40.1 mg in 200 ml correspondingly). The experiment group of students with the number of 10
individuals did not consume any juice. The monthly consumption of the fruit juices was associated with the subjective
sensation of feeling well, being fit and healthy and with the increased capacity for work. Usage of the “ABC” orange juice
was accompanied by the erythropoiesis stimulation. In some cases the students were complaining of dyspeptic manifestations
such as belching and heartburn.

Key words: fruit juices, physical exertion, students

группе. Все студенты были разделены на две ос-
новные группы и контрольную. Рост испытуемых
составлял 178,5±2,2 кг, а масса тела – 72,5±3,5 кг.

Основная группа № 1 (n=10) принимала сразу
после занятий по физвоспитанию 200 мл 100%
натурального апельсинового сока «АВС» (неосвет-
ленный, восстановленный, пастеризированный, без
консервантов и сахара, производитель ОДО «фир-
ма АВС», г. Гродно). В выпиваемой порции сока
содержалось 75,7 мг витамина С (определено опыт-
ным путем). Основная группа № 2 (n=10) прини-
мала по той же схеме и дозировке сок апельсино-
вый «Классик» (с сахаром, неосветленный, восста-
новленный, пастеризированный, без добавления
консервантов, красителей и ароматизаторов, про-
изводитель СООО «Голд Стрим» г. Гродно). В вы-
пиваемой порции содержание витамина С соста-
вило 40,1 мг (определено опытным путем). Дли-
тельность применения соков составляла 1 месяц;
кратность приема – 2 раза в неделю.

Контрольная группа студентов (n=10) сок пос-
ле занятий по физвоспитанию не употребляла.

Длительность занятия равнялась 90 мин. Мы-
шечная нагрузка по физвоспитанию состояла из
общефизической части с использованием различ-
ных силовых тренажеров и игровой (баскетбол или
мини-футбол). Потеря веса тела за одно занятие
составляла 150-250 г.

Студенты проживали в общежитии и питались
преимущественно в столовой университета. Во
время проведения исследования все студенты воз-
держивались от дополнительного применения син-
тетических витаминов и адаптогенов.

До и после месячного применения сока оцени-
вались: общий анализ крови, заболеваемость, ор-
ганолептические качества напитка, наличие жалоб
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после приема и субъективные ощущения (по дан-
ным анонимного анкетирования).

 В общем анализе крови основной группы сту-
дентов (№ 1), употреблявшей сок «АВС», выявле-
но увеличение количества эритроцитов (4,60±0,03
 4,73±0,05   1012/л; Р<0,05), гемоглобина
(152,1±2,59  159,15±2,06 г/л; Р<0,05 ) и цветово-
го показателя (0,90±0,01  1,01±0,01; Р<0,05), ос-
тальные показатели не имели достоверных изме-
нений. В группе № 2, употреблявшей сок «Клас-
сик», и в контрольной группе достоверных изме-
нений в периферической крови через месяц не от-
мечено (Р>0,05). Во всех трех группах не зафикси-
рована заболеваемость. Анализ анонимного анке-
тирования (таблица 1) показал, что положительно
оценивают органолептические качества сока
«АВС» 90% испытуемых (сок «Классик» – 70 %),
диспептические жалобы после приема соков на-
блюдались у 30 % студентов группы № 1 и у 20 %
студентов группы № 2; субъективные ощущения
улучшения самочувствия и работоспособности от-
метили 90% студентов, принимавших сок «АВС»
и 60 % – сок «Классик».

Несомненно, что биологическиактивными ком-
понентами двух принимаемых соков являлись со-
державшиеся в них аскорбиновая кислота и соли
калия. Поскольку содержание солей калия и дру-
гих составляющих соков – вода и углеводы (до
20,0 г в 200 мл сока) было одинаковым и соки раз-
личались только по концентрации в них аскорби-
новой кислоты, нами обсужден эффект стимуля-
ции эритропоэза под углом воздействия витамина
С. Известно, что аскорбиновая играет важную роль
в работе практически всех систем и органов. Так,
витамин С повышает устойчивость и адаптацию
организма к изменяющимся условиям внешней
среды, обладает бактериостатической и бактери-
цидными свойствами, повышает умственную и
физическую работоспособности, участвует в рас-
пределении, накоплении и усвоении железа из мно-
гих пищевых продуктов, стабилизирует свертыва-
ющую систему крови, влияет на образование ге-
моглобина и созревание эритроцитов [1, 2, 3, 8, 9].

Согласно литературным данным, суточное по-
требление витамина С должно составлять от 60 мг
до 500 мг и зависит от возраста, пола, наличии за-
болеваний, вредных привычек и физической актив-
ности (спортсменам рекомендуются дозы до
1,5-3 г). Оптимальные (53,7 мг сутки для практи-
чески здоровых людей) и максимальные дозы (4-
18 г сутки) аскорбиновой кислоты являются объек-
том постоянных литературных дискуссий и все
время меняются [2, 3, 4, 7, 8, 9].

Важно отметить, что дополнительный прием
студентами с апельсиновым соком («АВС») 75,7 мг
витамина С осуществлялся в очень чувствитель-
ный период окончания мышечных нагрузок и на-
чала периода реституции. Интимный механизм
влияния аскорбиновой кислоты в этом периоде зак-
лючается в повышении в крови и органах концен-
трации ионов калия, активной утилизации эритро-
цитами глюкозы, улучшении анаболических про-
цессов, повышении физической работоспособно-
сти [5] и т.д. (в нашем случае – стимуляции эрит-

ропоэза). Прием сока «Классик» в этот же период,
но с меньшим содержанием витамина С (40,1 мг),
по видимому, не активировал вышеописанные ме-
ханизмы.

Выводы
1. Прием студентами в течение одного месяца в

раннем восстановительном периоде после учебных
занятий по физвоспитанию 200 мл апельсинового
сока «АВС» и «Классик» сопровождался субьек-
тивными ощущениями улучшения самочувствия и
работоспособности, отсутствием заболеваемости.

2. Апельсиновый сок «АВС» содержит в своем
составе бтльшую дозу витамина С (в 1,9 раза), чем
сок «Классик», и его месячное применение стиму-
лирует эритропоэз.

3. Применение апельсиновых соков может со-
провождаться в отдельных случаях диспептичес-
кими жалобами на отрыжку и изжогу.
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Таблица 1 – Результаты анонимного анкетирования студентов, при-
нимавших апельсиновый сок после учебных физических нагрузок 
 

Сок апельсиновый 
«АВС» 

Сок апельсиновый 
«Классик» Характеристика Положитель-

ные ответы 
Отрица-
тельные 

Положитель-
ные ответы 

Отрица-
тельные 

1. Органолептические качества: 
Цвет 100 % - 80 % 20 % 
Запах 100 % - 90 % 10 % 
Вкус 90 % 10 % 40 % 60 % 
2. Жалобы дис-
пептического ха-
рактера: 

Отсут- 
ствует 

Есть Отсут-ствует Есть 

Изжога 70 % 30 % 100 % - 
Отрыжка 100 % - 80 % 20 % 
3. Сон и аппетит: 
Сон и аппетит 
хорошие 

100 % 100 % 

4. Субъективные ощущения самочувствия и работоспособности 
Улучшились 90 % 60 % 
Не изменились 10 % 40 % 
5. Желание принимать сок в дальнейшем: 
Есть желание 100 % 100 % 

 


