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Реферат У статті розглянуто основні властивості молібдену ( Mo ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела молібдену . Розглянуто використання 

мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти молібдену на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Молібден – корисний мінерал, про який ви навряд чи чули. Він потрібен організму в крихітних 

кількостях, зате цього достатньо участі в багатьох життєво важливих процесах. Без нього в тілі 

накопичуються токсини, не засвоюються амінокислоти, не обробляється ДНК. У цій статті 

розуміємо, чому він такий важливий для здоров'я і розповідаємо все, що вам потрібно знати про 

маловідомий мікроелемент. 

Молібден в організмі: роль та функції 

Речовина всмоктується в кров із ШКТ (25–80%), а потім переноситься до органів. Здатність тіла 

зберігати його залежить від рівня споживання, кількості міді та сульфатів у раціоні. Організм 

зберігає деяку кількість мінералу у вигляді молібдоптерину в печінці, нирках, надниркових 

залозах, кістках. Його рівень важко виміряти, оскільки наявність у крові та сечі не показує 

реальної ситуації — із сечею виділяється надлишок мінералу. [1] 

У рослинну їжу мікроелемент потрапляє з ґрунту та води, якою вона зрошується. В організм 

тварин він надходить через рослини, тому вміст сполуки у м'ясі та субпродуктах залежить від 

раціону. [2] 

Експерименти показали, що елемент погано засвоюється людиною із соєвих та інших 

продуктів. Але це не призводить до його дефіциту, оскільки мікронутрієнт присутній в іншій 

їжі рослинного та тваринного походження. [3, 4] 

Продукти з молібденом, які варто додати до свого раціону 
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Даних про наявність мікроелемента в рослинах недостатньо, адже його концентрація залежить 

від якості ґрунту, на якому вони вирощувалися. Кількість хоч і мінлива, до найбагатших джерел 

все ж таки відносять субпродукти, бобові, зернові. У фруктах, овочах мало мінералу. 

15 продуктів із середнім, що містять молібден 

№ Продукт мкг у 100 г [5, 6, 7] 

1 Борошно соєве 314 

2 Горох жовтий 250 

3 Овес 180 

4 Зелений горошок 130 

5 Стручкова квасоля, спаржа 60 

6 Борошно цільнозернове 58,5 

7 Рис 29 

8 Хліб 21 

9 Сир 11 

10 Ананас 9 

11 Яйця 9 

12 Банан 8 

13 Картопля 7 

14 Куряче м'ясо 5 

15 Часник 3 

Концентрація мінералу у нефільтрованій воді зазвичай не перевищує 10 мкг/л, хоча може 

досягати 68–200 мкг/л на ділянках, де відбувається видобуток корисних копалин. 

Скільки молібдену потрібно організму - добова норма 

Необхідна кількість залежить від віку та обчислюється в мікрограмах. 

Середньодобові дози споживання молібдену, що рекомендуються [8] 

Період життя Вік Чоловіки, жінки (мкг) 

Немовлята 0-6 місяців 2 

Немовлята 7–12 місяців 3 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/24/74
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Діти 1-3 роки 17 

Діти 4-8 років 22 

Діти 9–13 років 34 

Підлітки 14–18 років 43 

Дорослі 19+ 45 

Для вагітних і жінок, що годують добова потреба збільшується до 50 мкг. Більшість людей 

одержують таку кількість сполуки з їжі. Наприклад, жінки США в середньому отримують 76 

мкг/день, а чоловіки — 109 мкг/день. Ці показники набагато вищі за рекомендовану дієтичну 

норму для дорослих. [9] 

Інформація про споживання мінералу в інших країнах відрізняється, але також зазвичай 

перевищує рекомендовані дієтологами дози. Добові верхні межі залежить від віку. Наприклад, 

для дітей 1–3 років максимально безпечна денна порція становить 300 мкг, для підлітків — 

1700 мкг, а для дорослих — 2000 мкг. [10] 

5 корисних властивостей молібдену для дітей та дорослих 

1. Відіграє роль кофактора для чотирьох ферментів 

Елемент необхідний ферментам, які беруть участь в окисно-відновних реакціях, перетворенні 

сульфітів, розщепленні та виведенні токсинів. Молібден активує такі ферменти, як 

сульфітоксидаза, альдегідоксидаза, ксантиноксидаза, мітохондріальний амідоксим (mARC). 

Особливо важлива роль мінералу у руйнуванні сульфітів, які надходять із харчових продуктів. 

Якщо вони накопичуються в організмі і не виводяться своєчасно, починає розвиватися алергія, 

шкірні проблеми, порушується робота ШКТ. [11, 12, 13] 

2. Захищає від раку, склерозу та інших хвороб 

Мікроелемент виводить із організму зайву мідь. Це може зіграти величезну роль лікуванні 

небезпечних хронічних захворювань. Вчені розглядають його як засіб лікування спадкової 

хвороби Вестфаля-Вільсона, онкології. [14, 15, 16, 17, 18] 

3. Захищає клітини від пошкодження 

В організмі природно виробляються вільні радикали, небезпечні для здоров'я. Вони знижують 

клітинну функцію і призводять до повного руйнування клітин. Антиоксиданти протистоять 

цьому процесу і запобігають накопиченню клітин при старінні, раку та інших хронічних 

хвороб. Щоб активувати антиоксидантні функції деяких ферментів, потрібний молібден. [19] 

4. Полегшує метаболічні захворювання 

Хімічний елемент відповідає за здоровий обмін речовин – запускає ланцюгові реакції для 

виробництва енергії. Тому продукти з мінералом обов'язково мають бути у раціоні кожної 

людини. 

5. Запобігає руйнуванню зубів 
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Мікроелемент міститься у зубній емалі, тому вчені вирішили перевірити його користь на 

тваринах. Емаль, оброблена фторидом з молібденом, показала прискорене загоєння порожнин 

завдяки швидкому мінеральному відновленню. [20, 21] 

Взаємодія з вітамінами та мікроелементами 

Добавки молібдену у дозуванні 500 мкг/день можуть спровокувати дефіцит деяких металів – 

компонент витісняє мідь із тканин організму. Також містить фермент ксантиноксидаза сприяє 

мобілізації заліза із запасів у печінці. [22] 

Молібден у медицині 

Харчові добавки містять молібден окремо або з іншими мінералами. Однак нині мало доказів, 

що потрібно приймати Mo. Такі комплекси можуть знадобитися при рідкісних захворюваннях 

та на певних етапах життя (вагітність, відновлення після травм тощо). Якщо ви вважаєте, що 

отримуєте недостатньо мінералу з їжі, обговоріть це зі своїм лікарем чи нутриціологом, а не 

приймайте самостійно БАДи. 

Слід зазначити, що продукт розпаду Mo-99, Tc-99m, визнаний робочим ізотопом ядерної 

медицини для діагностичної візуалізації. Він використовується для виявлення захворювань, а 

також для вивчення структури та функцій органів. [23, 24] 

Молібден у наукових дослідженнях 

 Вчені виявили, що рак стравоходу пов'язаний із харчуванням — висока захворюваність 

зафіксована у країнах та районах, де є дефіцит їжі. Це насамперед стосується Китаю, 

Африки, Близького Сходу. У цих регіонах, крім недоїдання, спостерігається нестача 

молібдену та інших речовин у ґрунті. Це сприяє накопиченню в рослинах нітратів і 

нітритів, які перетворюють їх на нітрозаміни — відомі канцерогени стравоходу. [25] 

 Попередні дослідження оцінювали середньодобове споживання молібдену з їжею 

приблизно 300–400 мкг/день. Для цього збиралися середньостатистичні продуктові 

кошики американців, аналізувалося їх зміст. Однак нові дані свідчать, що середнє 

споживання набагато менше – варіюється від 120 до 240 мкг/день – і залежить від віку, 

статі, доходу. [26] 

 Дефіцит молібдену через тривале внутрішньовенне харчування може спровокувати 

непереносимість амінокислот. Під час одного дослідження у пацієнта спостерігалась 

підвищена чутливість до L-метіоніну. Симптоми зникали при скасуванні розчинів з L-

амінокислотою. Аномалії вказували, що дефект метаболізму розвивався під час 

перетворення сульфіту на сульфат. Добавка 300мкг/день молібдату амонію 

нормалізувала вироблення сечової кислоти та вирішила проблему. [27] 

Протипоказання та ризики, пов'язані з прийомом молібдену 

Добавки молібдену не схвалені Управлінням санітарного нагляду за якістю харчових продуктів 

і медикаментів FDA для медичного використання, хоча ймовірність його токсичності низька. 

Правила прийому встановлюють самі виробники, але це гарантує безпеку чи ефективність 

БАДів. 

Молібденовий дефіцит - симптоми при нестачі 

Дефіцит елемента зустрічається рідко, оскільки він міститься у багатьох продуктах і необхідний 

організму у мізерних кількостях. Люди зазвичай не приймають його у вигляді харчових 
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добавок. Приводом для цього можуть стати захворювання, які не дозволяють організму 

використовувати сполуку. Дефіцит молібдену призводить до судом, раку стравоходу, порушень 

у головному мозку, смерті протягом декількох днів після народження, затримки розвитку. [28, 29, 

30] 

Надлишок молібдену: симптоми, токсичність 

Молібден з продуктів харчування та напоїв не завдає жодної шкоди. А ось його прийом у 

великій кількості не дає жодних переваг. Про токсичний вплив людей відомо мало, оскільки 

дослідження обмежені. Однак у тварин дуже високі рівні пов'язані з діареєю, порушенням 

роботи нирок, затримкою росту, безпліддям. 

У людей, які зазнають впливу високих концентрацій речовини (споживання 10-15 мг/день, 

промислова дія) розвиваються побічні ефекти: 

 зниження мінеральної густини кісток; [31, 32, 33] 

 скупчення сечової кислоти, розвиток подагри; 

 репродуктивні проблеми – зниження тестостерону, якості сперматозоїдів, фертильності. 
[34, 35, 36] 

Через високий рівень сечової кислоти можуть також розвиватися біль у суглобах. [37, 38] 

Взаємодія з препаратами: коли слід приділяти особливу увагу споживанню молібдену? 

Мінерал не взаємодіє з будь-якими ліками, не заважає їх засвоєнню. Але якщо йдеться про його 

споживання у вигляді добавки у великих дозах, слід обов'язково повідомляти про це лікаря при 

призначенні будь-яких ліків. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Молібден є маловідомим, але важливим мікроелементом, який можна отримати з бобових, 

зерен, субпродуктів. Ви не потребуєте його додаткового прийому до тих пір, поки дотримуєтеся 

здорової дієти. Як показують дослідження, навіть за здорового харчування середньодобове 

вживання часто перевищує потреби. Тому переживати варто не про молібден, а про отримання 

інших вітамінів та мінералів. 
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Molybdenum (Mo) - value for the body and health, which contains 

Eliseeva Tatyana, editor-in-chief of the EdaPlus.info project 

E-mail: eliseeva.t@edaplus.info 

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 

that will help reduce inflammation are indicated, the scientific basis of nutrition against inflammation 

is considered. 


