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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства никеля (Ni) и его воздействие на организм 

человека. Проведен систематический обзор современной специализированной литературы и 

актуальных научных данных. Указаны лучшие натуральные источники никеля. Рассмотрено 

использование минерала в различных видах медицины и эффективность его применения при 

различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально неблагоприятные 

эффекты никеля на организм человека при определенных медицинских состояниях и 

заболеваниях. 
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Никель — не самый важный минерал в теле, но без его участия невозможны некоторые 

функции организма. Он имеет общие клеточные рецепторы с кобальтом, влияет на уровень 

кровяного давления, способствует абсорбции железа и помогает поддерживать здоровье костей. 

Еще микронутриент служит кофактором специфических ферментов. Все положительные 

свойства, о которых мы рассказываем ниже, подтверждены учеными. 

Содержание никеля в организме 

Микронутриент накапливается в мозге, желудке, печени, почках, легких и сердце. Он 

переносится по организму кровью, в основном в связанном виде с альбумином, и почти не 

накапливается в органах, тканях. Больше всего компонента обнаружено в надпочечниках и 

щитовидной железе. Организму достаточно следовых количеств соединения для выполнения 

всех необходимых функций. [1, 2, 3, 4, 5] 

Никель в пище — основные животные и растительные источники 

Минерал занимает 24-е место в мире по распространенности и образовывает с другими 

элементами различные соединения. Большинство из них безопасны для людей, но некоторые 

токсичны и даже представляют угрозу для жизни. 
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Абсорбция никеля, поступающего с пищей, очень низкая. Еда сильно ухудшает его усвоение — 

поглощение не превышает 10%. Особенно негативно на этот процесс 

влияет чай, кофе, молоко, апельсиновый сок и витамин С. 

Продукты питания с никелем 

Мужчины, женщины и дети получают микроэлемент из орехов, бобовых, злаков, 

консервированных продуктов. В группах продовольственных товаров высокие концентрации 

также обнаружены в подсластителях, шоколаде. Однако сновной вклад в потребление минерала 

вносят супы, многокомпонентные блюда, крупы. Концентрация в пище, приготовленной в 

никелевой посуде, чуть выше. [6, 7, 8, 9] 

Нормы потребления никеля — достижение баланса 

Потребность человека в никеле невелика и частично зависит от общей потребности в энергии. 

По данным USDA, Министерства сельского хозяйства США, организму может понадобиться 

всего 25–35 мкг никеля в день. 

Безопасные дозы никеля в сутки 

Период жизни Возраст Мужчины и женщины (мкг) 

Дети 1–3 года 0,2 

Дети 4–8 лет 0,3 

Дети 9–13 лет 0,6 

Подростки и взрослые 14+ лет 0,8–1 

Люди неосознанно ежедневно потребляют примерно 170 мкг никеля, что немного меньше 

массы одной песчинки. Для большинства взрослых безопасная доза составляет до 1 мг/день. 

Более высокие концентрации увеличивают вероятность побочных эффектов и могут быть 

ядовиты. [10] 

Топ-3 полезных свойства никеля: преимущества и роль для здоровья 

1. Способствует усвоению некоторых нутриентов 

Исследования на животных показывают, что никель помогает организму 

использовать фолиевую кислоту и витамин B12. Соединения очень важны для поддержания 

оптимального уровня гомоцистеина — токсичной аминокислоты, которая связана с 

повышенным риском сердечных заболеваний, инсульта. [11] 

2. Стимулирует секрецию гормонов 

Концентрация никеля влияет на синтез определенных гормонов. Среди них адреналин, 

норадреналин, альдостерон, а также пролактин, который стимулирует выработку грудного 

молока. Альдостерон важен тем, что помогает поддерживать кровяное давление, регулирует 

водно-солевой баланс. [12] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/19/59
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3. Улучает усвоение железа 

Ученые обнаружили, что дефицит никеля ухудшает статус железа в организме. Он служит 

кофактором, который облегчает всасывание, усвоение и метаболизм железа. [13] 

Взаимодействие никеля с микроэлементами: 

 помогает организму использовать фолиевую кислоту, витамина B12; 

 регулирует абсорбцию железа, метаболизм кальция; 

 является антагонистом витамина Е — вызывает симптомы его дефицита, если 

накапливается в больших количествах (возможно из-за метаболического сбоя); 

 препятствует поглощению и накоплению меди в тканях. 

Применение никеля в медицине 

Сплавы никеля и титана широко используются в стоматологии, особенно в эндодонтических 

инструментах для обработки корневых каналов. Никельсодержащие материалы безопасные, 

гигиеничные, легко очищаются. 

Исследования никеля: научные открытия и выводы ученых 

 В 2008 году никель получил звание «аллергена года» — стал наиболее частой причиной 

контактной аллергии в мире. Частота аллергической реакции на минерал продолжает 

расти. Ее нельзя объяснить модными пирсингом или контактом с никелевыми 

предметами, которые широко используются в медицине. Источники аллергии 

изменились в результате индустриализации и сегодня системное воздействие связано с 

пищей, водой, хирургическими имплантатами. [14] 

 Тесты показали, что при кипячении вещества вымываются из чайников в воду, особенно 

если она подкислена лимоном. Количество вымываемых металлов зависит от типа 

чайника, времени контакта. Длительное воздействие повышенных концентраций 

загрязняющих веществ приводит к хроническим заболеваниям, увеличивает риск 

отравление. [15] 

 Заражение Helicobacter pylori (H. pylori) ассоциируется с гастритом, язвенной болезнью и 

аденокарциномой. Чтобы противостоять кислотности желудочного сока и продолжать в 

нем размножаться, бактерия использует фермент с минералами — колонизация 

организма желудочным патогеном H. pylori зависит от запаса никеля. [16, 17, 18] 

 Минерал может повредить органы эндокринной системы — гипоталамус, гипофиз — и 

привести к их дисфункции. Он также влияет на секрецию гормонов, способен вызывать 

окислительный стресс, высвобождение свободных радикалов и повреждение ДНК. 

Однако исследований эндокринной системы немного и некоторые данные нуждаются в 

дополнительном подтверждении. [19] 

Осложнения и побочные реакции, связанные с употреблением никеля 

У людей с заболеванием почек могут быть проблемы с усвоением микронутриента. Его 

высокие концентрации также негативно влияют на костную ткань даже у здоровых людей — 

блокируют минерализацию костей. 

Еще один негативный эффект никеля — аллергия. У людей с повышенной чувствительностью к 

компоненту развивается сыпь после контакта с никельсодержащими ювелирными изделиями, 

монетами, предметами из нержавеющей стали, хирургическими имплантатами или зубными 

приспособлениями. Аллергические реакции также развиваются при приеме внутрь. [20, 21, 22, 23, 24] 



Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

65 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 2, (Vol. 20) 

Дефицит никеля: риски и симптомы 

Ученые не выявили заболевания, которые могут быть связаны с нехваткой минерала — о его 

дефиците у людей известно мало, так как мы получаем достаточное количество компонента из 

еды, воды. Исследователи предполагают, что недостаток может быть связан с некоторыми 

отрицательными эффектами: 

 анемия из-за дефицита железа; 

 задержка роста; 

 слабые, ломкие кости — остеопороз; 

 повышение уровня глюкозы. 

Дефицит соединения может способствовать развитию депрессии, заболеваний печени. 

Больше — не всегда лучше: симптомы избытка никеля 

Нет необходимости принимать минерал дополнительно — его достаточно в полезной пище, а в 

больших дозах он токсичен. В нескольких отчетах ученые задокументировали острые эффекты 

приема высоких доз. При случайном проглатывании с водой до 2,5 г никеля, у людей 

развивалась боль в животе, диарея, тошнота, рвота, отдышка, ухудшались показатели крови. 

Чрезмерное потребление способствует развитию стенокардии, астмы. 

При повышенной чувствительности к соединению, пероральное воздействие вызывает 

симптомы, подобные контактному дерматиту. Аллергия на минерал может возникнуть после 

употребления в пищу продуктов, содержащих соли никеля, кобальта или хрома. Передозировка 

порой приводит к редкому виду экземы — помфоликсу. В этом состоянии образуют зудящие 

волдыри на ладонях, пальцах, подошвах. Поэтому аллергикам желательно избегать консервов и 

блюд, приготовленных в никелированной посуде. [25, 26, 27] 

Взаимодействие никеля с лекарственными препаратами 

Дисульфирам, который принимают для лечения алкоголизма, уменьшает усвоение никеля. 

Других эффектов с лекарствами не было обнаружено. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Существует много важных минералов, помимо двух очевидных — железа и кальция, — 

которые помогают организму работать более эффективно. Никель — один из них. Он 

необходим нам в микродозах и от него зависят некоторые процессы в теле. Хорошая новость 

заключается в том, что если вы каждый день едите разнообразные свежие овощи, тогда 

получаете достаточно никеля из рациона и не нуждаетесь в никельсодержащих добавках. 
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Abstract. The article discusses the main properties of nickel (Ni) and its impact on the human body. A 

systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. The 

best natural sources of nickel are indicated. The use of the mineral in various types of medicine and the 

effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially adverse effects of nickel on 

the human body under certain medical conditions and diseases are analyzed separately. 
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