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Реферат У статті розглянуто основні властивості кремнію ( Si ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела кремнію . Розглянуто використання 

мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти кремнію на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Про діоксид кремнію (Si) рідко говорять як про важливий мікроелемент для здоров'я. Існують 

деякі розбіжності щодо того, чи потрібен він організму, але доказів на його користь 

накопичується дедалі більше. Нові дослідження дають зрозуміти, що мінерал не можна 

ігнорувати — наука розкрила сім його переваг. Добавка вже довела свою користь при слабких 

кістках (остеопорозі), хворобах ШКТ та успішно застосовується для покращення якості 

волосся, шкіри. 

Кремній в організмі 

В організмі людини міститься 7 г кремнію, який не концентрується в жодному конкретному 

органі тіла - міститься в основному в сполучних тканинах та шкірі. У високих концентраціях 

він виявляється в сполучних тканинах сухожиль, кісток, шкіри, волосся, горла і великих 

кровоносних судинах, таких як аорта. У менших концентраціях він знаходиться в печінці, серці 

та м'язах. 

Компонент необхідний синтезу колагену і еластину. Колаген діє як каркас і забезпечує 

підтримку тканин, а еластин надає тканинам еластичність. Кістка є особливим видом сполучної 

тканини, в якій кремній регулює накопичення кальцію і фосфору. [1, 2] 

Основний шлях виведення абсорбованого мікроелементу – через нирки із сечею. Тому при 

порушеній функції нирок його концентрація у плазмі значно підвищується. 

Кремній в їжі: доступність та засвоєння 
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Електроліт нетоксичний як і у всіх його природних формах. Він майже ніколи не зустрічається 

у природі у вільному вигляді, а скоріше пов'язаний з киснем і представлений у формі 

кремнезему, силікатів. Він надходить із рослинних джерел — рослини використовують мінерал 

для сили та гнучкості. Вони він міститься у біодоступних формах, які наш організм знає, 

розпізнає і використовує. [3] 

Однак у нашому раціоні харчування мікроелемента часто не вистачає - ми видаляємо його з 

більшості продуктів та уникаємо багатьох свіжих фруктів, овочів. У оброблених продуктах, 

якими багатий раціон сучасних людей, він не міститься. 

В обробленій їжі як добавка використовується діоксид кремнію. Він представляє природну 

хімічну суміш кремнію та кисню, яка запобігає зстеженню продуктів або їх злипанню в грудки 

– захищає від впливу вологи, запобігає злипанню порошкоподібних інгредієнтів. 

Кремній у їжі - продукти харчування з корисним мінералом 

Рослини поглинають ортокремневу кислоту з ґрунту і перетворюють її на полімеризований 

кремній для підтримки. Ось чому такі продукти, як злаки, овес та овочі відрізняються високою 

концентрацією кремнію. 

Ортокремнієва кислота - основний компонент кремнезему, що є присутнім у питній воді та 

інших рідинах, і найдоступніше джерело кремнію. Вона легко всмоктується та виводиться з 

організму. Більша кількість елемента міститься у твердій воді, ніж у м'якій. 

20 продуктів та напоїв з великим вмістом кремнію 

№ Продукти мг у 100 г 

1 Вівсяні пластівці 18,89±2,62 

2 Сушені фрукти 10,54±5,44 

3 Просо 7,96±0,71 

4 Пластівці для сніданку 7,79±6,31 

5 Пшениця 6,8±2,19 

6 Ячмінь 6,64±3,73 

7 Хлібці 3,97±3,62 

8 Борошно 2,87±1,60 

9 Кускус 2,35±0,78 

10 Кукурудзяні пластівці 2,12±0,46 

11 Білий хліб 1,88±0,83 

12 Рис 1,54±1,00 

13 Вино 1,35±0,85 
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14 Сирі та консервовані фрукти 1,34±1,30 

15 Гречка 1,17±0,59 

16 Макаронні вироби 1,11±0,47 

17 Рис басматі 0,94±0,3 

18 Водопровідна вода 0,37±0,13 

19 Мінеральні та джерельні води 0,55±0,33 

20 Фруктові соки 0,38±0,53 

Найбільш важливими джерелами кремнію залишаються нерафіновані крупи. [4, 5, 6] 

Норми споживання кремнію 

Не існує строго встановленої дієтичної норми, що рекомендується, для кремнію, оскільки його 

основна біологічна роль не встановлена. Багато дієтологів, нутриціологів рекомендують 

дорослим віком від 19 до 50 років щодня споживати на добу 9-14 мг/день. При остеопорозі 

дозування може бути збільшене до 40 мг. 

Для більшості жителів країн споживання кремнію з їжею часто становить 20–50 мг/день. 

Найвищі рівні споживання, рівні 140-204 мг/день, спостерігаються в Китаї та Індії, де рослинна 

їжа становить більшу частину раціону. [7] 

Корисні властивості кремнію, доведені науковими дослідженнями 

1. Зміцнює кістки 

Чоловіки та жінки, які отримують більше кремнію з їжі, мають більш високу мінеральну 

щільність кісток та менший ризик остеопорозу. Однак більш високе споживання кремнію 

жінками похилого віку після менопаузи не приносить очікуваної користі — мінерал не зупиняє 

руйнівний процес. [8, 9] 

2. Підтримує здоров'я та красу шкіри 

Кремній підвищує еластичність, міцність шкірних покривів та уповільнює їхнє старіння. Він 

відновлює природне сяйво та запобігає появі зморшок за рахунок збільшення утворення 

колагену. [10] 

3. Запобігає ламкості нігтів 

Мінерал відіграє у підтримці здоров'я нігтів. Він зміцнює їх, запобігаючи проблемі ламкості, 

захищає від інфекцій, забезпечує надходження до нігтьового ложа поживних речовин. [11] 

4. Запобігає атеросклерозу 

Добавки кремнію знижують виникнення атеросклеротичних уражень судин, зменшують 

утворення бляшок холестерину. Останні відповідальні за ущільнення артерій при атеросклерозі, 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/37/114


Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

42 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 2, (Vol. 20) 

що призводить до серцевого нападу, інсульту. З'єднання ще збільшує використання кальцію, 

запобігаючи накопиченню кальцію в артеріях, таких як аорта. [12] 

5. Відновлює слизову оболонку 

Мінерал відіграє ключову роль у захисті від багатьох захворювань, пов'язаних із слизовими 

оболонками. Він ефективно відновлює слизову оболонку дихальних шляхів, якщо організм 

страждає від зневоднення - міститься в основному в сполучній тканині, де діє як "зшиваючий" 

агент. [13] 

6. Допомагає при хворобі Альцгеймера 

Є докази того, що накопичення алюмінію сприяє хворобі Альцгеймера, а кремнезем сприяє 

його виведенню. Мікроелемент допомагає позбутися металу, який дуже поширений у 

навколишньому середовищі, косметичних продуктах, їжі. [14] 

7. Вимиє токсини та сприяє очищенню організму 

Силікагель ефективно виводить з організму токсини, важкі метали та інші відходи. Ця 

властивість дозволяє використовувати їх у програмах детоксикації. Щоб максимізувати користь 

для травного тракту, важливо дотримуватися здорового харчування та приймати вітамінні 

добавки. 

Взаємодія кремнію з мінералами та вітамінами 

Мінерал допомагає позбавлятися надлишку алюмінію в організмі. Слід також враховувати, що 

його біодоступність знижується за умови вживання великої кількості кальцію, магнію. Вчені 

припускають, що вони конкурують за той самий шлях абсорбції, або утворюють нерозчинні 

сполуки, які знижують його засвоєння. Є також припущення, що діоксид кремнію контролює 

метаболізм кальцію та магнію. [15, 16, 17] 

Кремній у медицині: де і для чого використовується 

Два основних застосування матеріалів на основі діоксиду кремнію в медицині та біотехнології – 

відновлення кісток та системи доставки ліків. Приймають добавки з мікроелементом із двох 

причин: 

 з віком рівень вмісту в організмі значно знижується, і дефіцит призводить до 

дегенеративних захворювань ШКТ 

 овес, ячмінь, пшениця, просо, картопля та інші продукти містять достатню кількість 

кремнію, але вони очищаються настільки, що втрачають більшу частину корисної 

сполуки. 

Майте на увазі, що при прийомі БАДів важливе дозування. Перед використанням бажано 

проконсультуватися з дієтологом, нутриціологом, а не слідувати сліпо рекомендаціям на 

етикетці. 

Наукові дослідження, присвячені користі кремнію 

 Більш високі кількості алюмінію виявляються в уражених ділянках головного мозку у 

пацієнтів, які страждають на хворобу Альцгеймера. Кремній, зв'язуючись з алюмінієм, 
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запобігає всмоктуванню останнього в шлунково-кишковому тракті та зменшує його 

негативний вплив на організм. [18] 

 Кремній допомагає відновлювати та підтримувати тканини травного тракту. Як показали 

дослідження, у гладкій мускулатурі кишечника виробляється колаген. Фібрилярний 

білок бере участь у побудові нових клітин м'язів для загоєння слизової оболонки шлунка, 

стінок кишечника. Це запобігає більшості проблем із ШКТ, які розвиваються через 

деградацію слизової оболонки. Кремній також поглинає велику кількість токсинів, що 

уповільнюють роботу травної системи, звертає назад харчову непереносимість, зменшує 

метеоризм. [19] 

 Вчені досліджували споживання мінералу з їжею та з'ясували, що воно знижується з 

віком. Середнє споживання кремнію чоловіками становило 30-33 мг/день та 24-25 

мг/день жінками. Основними джерелами кремнію у чоловіків були пиво та банани, у 

жінок – банани, стручкова квасоля. [20] 

 Розчинна ортокремнієва кислота може мати важливе значення для росту, розвитку кісток 

та сполучної тканини. Речовина міститься у великих кількостях у пиві. Його зміст було 

оцінено у 76 різних сортах пива, але суттєвої різниці не було виявлено. У пиві кремній 

присутній переважно в мономерній формі, біодоступний. [21] 

 Вчені підтверджують роль кремнезему у формуванні кісток. У дослідженні взяли участь 

136 жінок, які приймали добавки з кальцієм, вітаміном D, діоксидом кремнію. Через 12 

місяців комбінована терапія справила сприятливий вплив на кістковий колаген у 

порівнянні з прийомом лише кальцію та вітаміну D. Це говорить про те, що кремнезем у 

поєднанні з кальцієм та вітаміном D потенційно корисний при остеопорозі. Його також 

можна приймати при переломах кісток для прискорення їхнього відновлення. [22] 

 Дослідження 2005 року підтвердило, що кремнезем допомагає відновлюватись жіночій 

шкірі, пошкодженій сонцем, і уповільнює старіння. У жінок, які брали участь в 

експерименті, текстура шкірних покривів покращала після щоденного прийому 10 мг 

кремнезему. Позитивну дію речовини легко пояснити – вироблення колагену 

зменшується з віком, а кремнезем є ключем до створення колагену. Колаген зберігає 

пружність, еластичність та зменшує появу тонких ліній та зморшок. [23] 

Протипоказання для прийому кремнію 

Кремній безпечний у харчових кількостях і вченими не виявлено його серйозних побічних 

ефектів. У людей, які приймають кремнійсодержащіе антациди протягом тривалого періоду 

часу, іноді виникають камені в нирках. Не рекомендований компонент вагітним і жінкам, що 

годують, а також тим, хто переніс операцію з видалення шлунка (гастректомію). 

Симптоми дефіциту кремнію 

Симптоми браку очевидні, оскільки вони тісно пов'язані зі сполучними тканинами: 

 слабкі кістки; 

 ламкість нігтів; 

 стоншування волосся; 

 раннє утворення зморшок. 

Нижча кислотність шлунка через хворобу або старіння знижує здатність метаболізувати 

електроліт із харчових джерел, що призводить до його дефіциту. 

Симптоми надлишку кремнію 
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Несприятливі ефекти можуть бути пов'язані з кристалічним кремнеземом - кварцовим пилом. 

Вдихати її протягом тривалого часу можуть люди, які працюють у кар'єрах та на заводах з його 

переробки. Це загрожує серйозними захворюваннями легень – від ХОЗЛ до раку. [24, 25] 

Взаємодія з препаратами 

Кремній не взаємодіє з будь-якими ліками. Він важливий здоров'ю, як та інші мінерали — 

магній, калій, кальцій і залізо. 
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Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Кращий спосіб отримати необхідну кількість мінералу - вживати в їжу злаки та овочі. У деяких 

випадках, коли є проблеми з його засвоєнням, може знадобитися прийом добавок. У таких 

ситуаціях важливо звернутися за консультацією до лікаря — дієтолога чи нутриціолога, — щоб 

запобігти будь-яким небажаним ускладненням. 
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Abstract. The article deals with inflammatory processes and their impact on the human body. A 

systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. Foods 
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that will help reduce inflammation are indicated, the scientific basis of nutrition against inflammation 

is considered. 


