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РЕЗЮМЕ
Проведенное авторами информационно-аналитическое исследование научных и научно-популярных изданий позво-

лило выявить достоверный химический состав и фармакологическое действие свежих плодов некоторых видов пищевых 
тропических растений, используемых в традиционной и современной медицинской практике различных стран мира.

В статье приведены научно обоснованные сведения о показаниях и противопоказаниях к применению в пищевых и 
лечебных целях следующих растений: авокадо американское (Persea americana Mill.); ананас (Ananas comosus (Stikm.) 
Merr.);киви (актинидия китайская) (Actinidia chinensis Planch. (A. deliciosa)); манго индийское (манговое дерево) (Mangifera 
indica L. ); фейхоа (Feijoa sellowiana Berg. (Acca sellowiana (Berg.) Burret));  хурма восточная (Diospyros kaki Тhunb.)

В предыдущих публикациях (Традицион-
ная медицина №№ 1, 2, 2008) были представ-
лены материалы по лечебному применению 
плодов абрикоса и некоторых представителей 
цитрусовых, наиболее широко применяемых 
в нашей стране. Настоящая статья посвящена 
тропическим плодам. Часть из этих плодов от-
носительно недавно появились на российских 
прилавках, поэтому сведения о возможности 
их использования в диетическом и лечебном 
питании довольно ограничены. Другие же дав-
но выращивались на территории России или 
республик бывшего СССР, однако доходили 
до потребителя средней полосы Европейской 
части России лишь в переработанном виде. В 
настоящее время их можно увидеть и приоб-
рести свежими.

В данной статье мы приводим краткие 
сведения о тех тропических плодах1, которые 
стали часто употребляться на десерт в любом 
доме. Правильное использование этих фруктов 
в питании может оказать реальную помощь в 
лечении пациентов с различными заболева-
ниями.

АВОКАДО АМЕРИКАНСКОЕ 
Persea americana Mill.

Как пищевой продукт и лекарственное 
сырье используют свежие и переработанные 
плоды авокадо, высушенные кожуру плодов и 
листья (рис. 1) (сырье неофицинально в РФ).

1 Более развернутая информация о каждом 
из объектов представлена в нашей монографии 
«Лечебные свойства пищевых растений» (М.: Изд-
во ФНКЭЦ ТМДЛ Росздрава, 2008. - 533 с.)

Плоды авокадо содержат [16; 20]:
 от 2 до 30% жиров (в зависимости от сорта);
 1,3–2,6% белков;
  сахара (0,5–1,0%): глюкозу, фруктозу, 

сахарозу;
 органические кислоты (0,2–0,4%): яблоч-

ную, лимонную и др.;
 витамины: В

1
, В

2
, В

6
, РР, пантотеновую 

кислоту, С, β-каротин, Е, К
1
;

 минеральные вещества: соли кальция, 
железа, фосфора и др.

Мякоть плода авокадо, составляющая 85% 
его массы, имеет вид нежной, маслянистой 

Рис. 1. Авокадо американское. Persea americana 
Mill.
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бело-желтой массы, практически лишена за-
паха и по вкусу напоминает грецкий орех. Из 
мякоти плодов готовят салаты, гарниры, горя-
чие блюда, десерты, соусы; ее используют и 
как масло для бутербродов.

Главной особенностью авокадо, отличаю-
щей его от других свежих сочных плодов, яв-
ляется высокая массовая доля липидов. Расти-
тельные жиры авокадо, в отличие от липидов 
животного происхождения, легче усваиваются 
и не содержат холестерина. По усвояемости 
они не уступают сливочному маслу. Благодаря 
высокому содержанию ненасыщенных жир-
ных кислот и витамина Е употребление ПЛО-
ДОВ авокадо способствует снижению уровня 
холестерина в крови и улучшению состояния 
стенок сосудов. В результате уменьшается 
вероятность развития и прогрессирования за-
болеваний сердечно-сосудистой системы, в 
том числе атеросклероза и повышения артери-
ального давления. Большое количество калия 
в мякоти плодов авокадо также дает основания 
рекомендовать их при заболеваниях сердца и 
сосудов.

Растительные белки авокадо делают его не-
заменимым в питании вегетарианцев. Высокая 
массовая доля в плодах витаминов группы В, в 
особенности В

1
, В

2
 и РР, и таких минеральных 

веществ, как калий, железо, магний, позволя-
ют использовать авокадо для детского пита-
ния, в диетическом питании при железодефи-
цитной анемии.

Авокадо способствует нейтрализации из-
быточной кислотности желудочного сока, по-
этому его включают в лечебное питание при 
заболеваниях желудочно-кишечного тракта: 
гастритах с повышенной кислотностью, язвен-
ной болезни желудка и др.

Поскольку сахара в мякоти плода практи-
чески отсутствуют, блюда из авокадо способс-
твуют стабилизации уровня глюкозы в крови, 
их можно употреблять при сахарном диабете.

КОЖУРУ плодов и ЛИСТЬЯ иногда ис-
пользуют для лечения энтеритов. Описаны 
противоглистные свойства препаратов из 
этих частей растения [6; 16; 20].

Есть данные, что незрелые плоды авокадо 
ядовиты. Однако незрелые плоды способны 
дозревать не только в специально оборудован-
ных хранилищах, но и в домашних условиях. 
При хранении в течение 1–2 недель, к моменту, 
когда кожура начинает поддаваться легкому 
надавливанию, они приобретают характерный 
вкус и мягкую маслянистую текстуру [11].

АНАНАС 
Ananas comosus (Stikm.) Merr.

Как пищевой продукт и лекарственное сы-
рье используются свежие, высушенные и пе-
реработанные плоды ананаса (рис. 2) (сырье 
неофицинально в РФ).

Свежие плоды ананаса содержат [4; 6; 11; 
15; 16; 18]:

 углеводы (11–20%): главным образом са-
хара (8–18%, преимущественно сахарозу), а 
также клетчатку (0,5–1,6%) и пектиновые ве-
щества (0,1–0,3%);

 органические кислоты (0,5–1,6%): лимон-
ную, малеиновую;

 витамины: С (5,5–63,0 мг%), В
1
 (0,03 мг%), 

В
2
 (0,03 мг%), каротиноиды (0,06 мг%, придают 

окраску мякоти плодов);
 белки (0,25–0,40 %);
 ферменты: бромелин; 
 жиры (0,1–0,2 %);
 минеральные вещества: кальций, магний, 

калий, марганец, йод, железо, фосфор, медь и 
др.

Мякоть полностью созревших плодов, уда-
лив кожуру, едят в свежем виде – в качестве 
десерта, компонента салатов, экзотических 
блюд с карри, мясом или птицей. Нарезанная 
кружочками и высушенная мякоть – ориги-
нальный сухофрукт. 

В процессе хранения ананасы не дозревают 
и не становятся слаще. Чтобы выбрать зрелый 
ананас, нужно обратить внимание, в первую 

Рис. 2. Ананас. Ananas comosus (Stikm.) Merr.
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очередь, на наличие сильного сладкого арома-
та. Плод должен быть тяжелым (по сравнению 
с величиной) и иметь розетку из свежих зеле-
ных листьев.

Главная особенность ананасов – присутст-
вие в плодах протеолитического фермента 
бромелина (бромелайна), который, как и более 
известный папаин из папайи, улучшает пище-
варение. Поэтому свежие плоды или сок из них 
рекомендуют употреблять после переедания, 
сопровождающегося ощущением тяжести в 
желудке, при некоторых заболеваниях желу-
дочно-кишечного тракта (гастритах с пони-
женной кислотностью, гипофункции подже-
лудочной железы). 

Бромелин оказывает противовоспалитель-
ное и фибринолитическое действие, в связи с 
чем ананас и лекарственные средства из него 
полезны при варикозном расширении вен и 
склонности к образования тромбов. Однако 
этот фермент разрушается при термической 
обработке, поэтому консервированные плоды 
ананаса его не содержат.

Ананасы богаты пектиновыми веществами 
и клетчаткой, поэтому ускоряют выведение 
шлаков из организма. Их можно использовать 
в диетах для очищения организма и снижения 
веса.

Свежий плод ананаса и сок плодов облада-
ют жаропонижающим действием. В мякоти 
плодов содержится значительное количество 
аскорбиновой кислоты (80 г мякоти обеспечи-
вают четверть суточной потребности организ-
ма в витамине С), поэтому ананас эффективен 
как противоцинготное средство, полезен в 
период восстановления после перенесенных 
респираторных заболеваний.

В мякоти и свежевыжатом соке ананаса 
много витамина В

1
, поэтому их используют в 

комплексном лечении функциональных рас-
стройств центральной нервной системы.

Ананасовый сок оказывает мочегонное и, 
соответственно, противоотечное действие и 
показан при заболеваниях сердечно-сосудис-
той системы, при болезнях почек вне стадии 
обострения [1; 4; 6; 11; 14–16; 18–19].

Однако не рекомендуется есть незрелые 
плоды ананаса, так как они могут вызвать ос-
трую диарею.

Поскольку в мякоти содержится протеоли-
тический (способствующий расщеплению бел-
ков) энзим бромелин, свежий ананас нельзя 
использовать в блюдах, содержащих моло-
ко или желатин. При использовании свежих 

плодов в пищу необходимо иметь в виду, что 
бромелин воздействует и на белки слизистой 
оболочки ротовой полости, вызывая болез-
ненное пощипывание. Употребление большого 
количества свежих плодов может даже при-
вести к кровотечениям из десен, поэтому пос-
ле употребления ананаса следует обязательно 
прополоскать рот.

Ананас стимулирует секреторную актив-
ность желудка, поэтому его не рекомендуют 
употреблять лицам с повышенной секретор-
ной активностью желудка, при язвенных про-
цессах в желудке и кишечнике.

По некоторым сведениям, на Молуккских 
островах ананас применяют как абортивное 
средство, поэтому желательно с осторожнос-
тью употреблять свежие плоды в пищу при 
беременности [4; 6; 11; 16].

КИВИ (АКТИНИДИЯ КИТАЙСКАЯ) 
Actinidia chinensis Planch. (A. deliciosa)

Как пищевой продукт и лекарственное 
сырье используются свежие, высушенные и 
переработанные плоды киви (рис. 3) (сырье 
неофицинально в РФ).

В спелых плодах содержатся [6; 7; 13; 19; 20]:
 углеводы (9,0–11,3%): сахара (глюкоза, 

фруктоза, сахароза), пектиновые вещества 
(0,3–0,7%), крахмал (3,9 %), клетчатка (2,3%);

 органические кислоты (0,8–1,8%): пре-
имущественно лимонная, хинная и яблочная;

Рис. 3. Киви (актинидия китайская). Actinidia 
chinensis Planch. (A. deliciosa).
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 белки (0,62–1,75%);
 протеолитические ферменты: актинидин 

и др.;
 витамины: С (50–300 мг%), Е (1,2 мг%), В

1
, 

В
2
, РР, каротиноиды (виолаксантин, ауроксан-

тин, антераксантин, лютеин, β-каротин);
 жиры (0,2–0,6%);
  минеральные вещества: много калия, 

кальций, железо, магний и др.
Киви используют в пищу как в свежем, так 

и в переработанном виде. Свежие плоды упот-
ребляют в составе фруктовых салатов или 
гарниров. Витаминные свойства этих плодов 
широко известны. Киви выделяются среди 
других плодов высоким содержанием аскор-
биновой кислоты, которое в зависимости от 
сорта плодов, срока хранения, транспортиро-
вания, страны происхождения значительно 
варьирует. Однако содержание витамина С в 
количестве около 300 мг%, часто упоминаемое 
в литературе, реально отмечается в плодах 
крайне редко и является скорее исключением. 
Современные исследования показали, что в 
большинстве случаев содержание аскорби-
новой кислоты составляет в спелых плодах в 
среднем 90–110 мг%, а в процессе хранения оно 
еще снижается. Но и эти значения величин ес-
тественного содержания витамина С являются 
очень высокими, особенно среди пищевых рас-
тений. И хотя в плодах киви содержание других 
витаминов невысокое, действие их на организм 
в комплексе позволяет рекомендовать плоды 
для лечения и профилактики зимне-весеннего 
авитаминоза и в период выздоровления после 
острых респираторных заболеваний.

Высокое содержание калия в плодах при их 
регулярном употреблении в пищу благотворно 
влияет на деятельность сердечно-сосудистой 
системы.

Важной особенностью киви является при-
сутствие в плодах протеолитического фермен-
та актинидина, способствующего пищеваре-
нию. При употреблении в качестве десертного 
фрукта киви устраняет ощущение тяжести в 
желудке после переедания. Его часто вклю-
чают в состав диет для снижения веса. Лучше 
употреблять спелые киви, поскольку в них 
активность фермента возрастает в 3 раза по 
сравнению с твердыми недозрелыми плода-
ми.

Благодаря наличию протеолитовой кислоты 
употребление в пищу плодов киви ведет к вы-
ведению из организма холестерина и способст- 
вует улучшению кровообращения [6; 19; 20]. 

Плоды киви, особенно недозрелые, обладают 
высокой кислотностью, поэтому их нежелательно 
употреблять при обострениях гастрита с повы-
шенной секреторной активностью [6; 7; 19; 20].

МАНГО ИНДИЙСКОЕ  
(МАНГОВОЕ ДЕРЕВО) 

Mangifera indica L.
Как пищевой продукт и лекарственное сырье 

используются свежие и переработанные плоды 
манго (рис. 4) (сырье неофицинально в РФ).

Мякоть свежих плодов содержит [6; 9; 11; 
15; 19]:

 углеводы: 10–16% сахаров (в основном 
сахарозу, меньше глюкозы и фруктозы), много 
клетчатки;

 белки (0,4–0,9%);
 липиды (0,1–0,4%);
 органические кислоты (0,2–0,5%): пре-

имущественно лимонную, в незначительных 
количествах яблочную, янтарную;

 витамины: С (в среднем 20–50 мг%, но ко-
личество может колебаться в пределах 14–180 
мг% в зависимости от сорта и страны проис-
хождения), каротиноиды (β-каротин 1,4–3,1 
мг%, виолаксантин, лютеоксантин, мутаток-
сантин), В

1
, В

2
, РР;

 хлорофилл (в кожице);
 летучие ароматические соединения;
 минеральные вещества (0,3–0,5%): же-

лезо и др.

Рис. 4. Манго индийское (манговое дерево). 
Mangifera indica L.
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Главной особенностью манго является то, 
что его плоды используют в пищу практичес-
ки на всех стадиях зрелости. Незрелые плоды 
можно употреблять как овощ, их добавляют в 
салаты, консервируют в кисло-сладком мари-
наде, солят и сушат. Из манго готовят нацио-
нальные блюда, оригинальную приправу «чат-
ни манго» к жареному мясу и птице. Тушеную 
мякоть незрелого плода подают как гарнир к 
мясным, рыбным и творожным блюдам. Спе-
лые сочные и сладкие плоды манго используют 
в качестве столовых фруктов, гарнира, состав-
ной части фруктовых салатов и десертов, а 
также при приготовлении соусов, супов, мяс-
ных и рыбных блюд. 

Плоды манго появились на российском рын-
ке сравнительно недавно, поэтому подробной 
информации об их лекарственном применении 
в отечественной диетологии пока нет. Кроме 
того, спелые плоды очень нежные и плохо пе-
реносят транспортировку, их снимают с дерева 
и перевозят недозрелыми. Именно такие плоды 
чаще всего поступают в Россию. По вкусовым 
качествам они значительно уступают сочным 
ароматным манго, которые можно попробовать 
в местах выращивания культуры.

Достоверно известно, что мякоть манго уси-
ливает аппетит и способствует лучшему пере-
вариванию пищи, ее рекомендуют при заболе-
ваниях желудка, в частности, при гипацидных 
гастритах.

Плоды богаты клетчаткой и оказывают сла-
бительное действие; их используют в диете 
при похудании, т.к. они обладают способнос-
тью снижать чувство голода.

С учетом высокого содержания каротино-
идов в плодах, манго может служить источ-
ником этой группы витаминов, выполняющей 
роль антиоксидантов в организме. Суточная 
потребность в каротиноидах составляет 5 мг, 
таким образом, даже один плод вполне ее 
удовлетворяет. Натуральный (природный) β-
каротин является радиозащитным соедине-
нием и антиканцерогеном; он обладает также 
антимутагенными свойствами. 

Плоды могут быть полезны в диете при на-
рушениях зрения, связанных с недостаточнос-
тью витамина А.

Высушенные и растертые в порошок кусоч-
ки плодов манго в народной медицине стран-
производителей используют как лекарство 
против оспы, ревматизма, диареи и гельмин-
тов. Сок манго употребляют при анемии и как 
желчегонное средство [6; 9; 11; 15; 19].

Однако следует знать, что после употребле-
ния в пищу как свежего, так и консервирован-
ного манго в течение 2 часов не следует пить мо-
локо и принимать алкоголь. А в связи с высоким 
содержанием сахаров при сахарном диабете 
манго употребляют с осторожностью [6; 19]

ФЕЙХОА 
Feijoa sellowiana Berg.  

(Acca sellowiana (Berg.) Burret)
Как пищевой продукт и лекарственное 

сырье используют свежие и переработанные 
плоды фейхоа, а также высушенные цветки  
(рис. 5) (сырье неофицинально в РФ).

В свежих плодах содержатся [6; 20]:
 углеводы: сахара (5,9–12,0%, преимущест-

венно глюкоза и сахароза), клетчатка (2-4 %), 
пектиновые вещества (1,0–2,4%);

 белки (0,8–0,9%);
 органические кислоты (1,0–2,4%), основ-

ная – яблочная;
  витамины: С (в среднем 34 мг%, коле-

бания в зависимости от сорта, страны проис-
хождения и зрелости могут быть от 28 до 100 
мг%);

 ароматические соединения;
 минеральные вещества: йод (от 2 до 10 мг 

на 1 кг свежей мякоти) и др.
Плоды, имеющие кисловато-сладкий вкус и 

приятный запах (напоминает ананас и земля-
нику), используют в свежем виде, протертыми 

Рис. 5. Фейхоа. Feijoa sellowiana Berg. (Acca 
sellowiana (Berg.) Burret).
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с сахаром или со сметаной. ПЛОДЫ облада-
ют некоторым послабляющим действием; их 
употребление способствует лучшему перева-
риванию пищи. Фейхоа включают в диету при 
гастрите с пониженной кислотностью, хрони-
ческих колитах.

Особенностью фейхоа является способ-
ность к накоплению в ягодах водораство-
римых соединений йода. Больше всего йода 
содержится в плодах, выращенных в при-
морских районах. Поэтому полезно включать 
свежие и консервированные плоды фейхоа 
в рацион пациентов с гипофункцией щито-
видной железы, а также при атеросклерозе 
и других заболеваниях сердечно-сосудистой 
системы. Они оказывают общеукрепляющее и 
тонизирующее действие, нормализуют обмен 
веществ. Для достижения эффекта рекомен-
дуют в течение 2–3 недель ежедневно съедать 
300 г плодов в 2–3 приема [3; 5; 6; 19–21]. Но 
следует учитывать, что не все заболевания 
щитовидной железы связаны с дефицитом 
йода, и перед употреблением фейхоа в боль-
ших количествах необходимо проконсульти-
роваться с врачом [19].

По данным народной медицины, ЯГОДЫ и 
ЦВЕТКИ фейхоа применяли как профилакти-
ческое средство при контактах с желтушными 
больными.

ЭФИРНОЕ МАСЛО фейхоа используют 
в дерматологии как противовоспалительное 
средство [3; 5; 6; 19–21].

ХУРМА ВОСТОЧНАЯ 
Diospyros kaki Тhunb.

Как пищевой продукт и лекарственное сы-
рье используются свежие, высушенные и пе-
реработанные плоды хурмы (сырье неофици-
нально в РФ).

В плодах хурмы содержатся [3; 6; 8; 19]
  углеводы: сахара (10–20%, глюкоза, 

фруктоза, сахароза), пектиновые вещества 
(0,5–0,6%), клетчатка (0,6%);

 жиры (0,1–0,3%);
 белки (0,4–0,8%);
 витамины: каротиноиды (1,6–6,8 мг% β-

каротина, криптоксантин, ликопин), С (14–25 
мг%), В

1
, В

2
;

 органические кислоты (0,05–1,35%);
 дубильные вещества (0,25–1,50%);
 минеральные вещества, в том числе йод, 

железо, кальций, калий, марганец и др.
В недозрелом состоянии мякоть плодов хур-

мы имеет ярко выраженный вяжущий вкус 

из-за присутствия в ней большого количества 
дубильных веществ; в зрелом – она становит-
ся нежной, сладкой. Вкус плодов улучшается 
также после подмораживания.

Спелую нежную мякоть хурмы едят све-
жей, часто в сочетании с йогуртом, взбиты-
ми сливками, творогом и другими молочными 
продуктами. В Японии из незрелой хурмы де-
лают сакэ. Плоды часто употребляют в пищу и 
в высушенном виде. В таком продукте до 55% 
сахаров, причем сушеная хурма не облада-
ет вяжущим вкусом, но сохраняет приятный 
аромат и вкус. Поджаренные семена могут 
служить заменителем кофе.

Плоды хурмы исключительно богаты ка-
ротиноидами, по содержанию которых они 
превосходят все фрукты. Один плод средней 
величины способен покрыть суточную потреб-
ность организма в витамине А. Хурма находит 
применение в детском и диетическом питании 
как альтернатива моркови.

Плоды благоприятно влияют на обмен ве-
ществ и общее самочувствие, особенно при 
нарушениях функции щитовидной железы, 
поскольку содержат много йода в легко усва-
иваемой форме.

Сок хурмы обладает выраженным бакте-
рицидным действием в отношении патогенной 
кишечной палочки, стафилококков. Компоты, 
сироп и напитки из плодов особенно полезны 
выздоравливающим после тяжелых заболева-

Рис. 5. Хурма восточная. Diospyros kaki Тhunb.
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ний. Соком хурмы, разбавленным водой, реко-
мендуют полоскать горло при ангине.

Хурму применяют при различных забо-
леваниях желудочно-кишечного тракта .  
В качестве вяжущего средства при диарее 
дают не вполне зрелые плоды, наиболее бога-
тые дубильными веществами.

В народной медицине хурму применяют 
при заболеваниях сердечно-сосудистой сис-
темы (по 2–3 свежих или сушеных плода еже-
дневно). При употреблении в пищу плоды ока-
зывают мочегонное действие [6; 8; 10; 11; 19; 
21].

Желательно ограничить употребление хур-
мы при сахарном диабете из-за высокого со-
держания сахаров. Также в связи с высоким 
содержанием дубильных веществ в плодах 
желательно ограничить употребление хурмы 
при склонности к запорам [10; 19].
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