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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства брома (Вr) и его воздействие на организм 

человека. Проведен систематический обзор современной специализированной литературы и 

актуальных научных данных. Указаны лучшие натуральные источники брома. Рассмотрено 

использование минерала в различных видах медицины и эффективность его применения при 

различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально неблагоприятные 

эффекты брома на организм человека при определенных медицинских состояниях и 

заболеваниях. 
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Недавнее открытие позволило ученым добавить бром (Br) в список необходимых для жизни 

элементов и поставить его в один ряд с кальцием, калием. Он особенно необходим для строения 

тканей и многие его функции еще исследуются учеными. Велика вероятность, что вы получаете 

достаточное количество минерала из любимых продуктов. Существует также риск его избытка. 

Роль брома в организме 

О пользе минерала для человека стало известно в XXI веке. Ученые выяснили, что он легко 

всасывается в кишечнике, имеет период полувыведения около 12 дней и необходим особому 

ферменту пероксидазе. С его помощью фермент образует особую связь и отвечает за 

архитектуру тканей. 

Важно помнить, что бром не является безопасным веществом и в избытке может быть вредным 

для здоровья. Например, значительное повышение уровня брома в плазме повышает 

концентрацию тиреотропного гормона (ТТГ) в крови. Это последствия действия минерала на 

щитовидную железу — в избытке он снижает ее активность. [1] 

Бром в еде: концентрация, усвоение 
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Минерал никогда не встречается в природе в элементарной форме — представлен в виде 

органических соединений, известных как бромиды, и природных броморганических. Они 

встречаются в воздухе, почве, воде, солях. Вы можете потреблять их даже из популярных 

напитков, таких как Coca-Cola. 

Минерал был обнаружен даже в питьевой воде. Ученые выяснили, что под воздействием озона 

из него образуются ионы бромата, которые являются очень сильными окислителями — вредят 

организму. Однако в настоящее время человек больше подвергается воздействию бромидов 

через продукты питания из-за использования бромсодержащих фумигантов в садоводстве, 

обработке пищевых запасов. [2] 

Продукты питания, которые содержат бром 

Многие люди получают слишком много брома, так как он входит в состав добавок, продуктов, 

блюд: 

 пестициды, используемые в сельском хозяйстве, содержат бромистый метил; 

 следовые количества микроэлемента обнаруживаются в муке, хлебобулочных изделиях; 

 многие безалкогольные, изотонические напитки со вкусом колы и цитрусовых содержат 

бромид. 

Люди часто подвергаются воздействию бромистых соединений через плохо 

вымытые фрукты и овощи, так как на них остаются пестициды. С покупных фруктов порой 

лучше срезать кожицу — в них может оставаться много токсичных соединений. Мука 

из пшеницы, кукурузы и других злаков тоже может быть загрязнена бромсодержащими 

пестицидами. Бромат калия еще часто используется в качестве добавки к хлебобулочным 

изделиям — делает тесто более эластичным, упругим. [3] 

Крупнейший резервуар микроэлемента — океан с концентрацией 65–80 мг/л брома. Поэтому 

ценный компонент содержится во многих морепродуктах, таких рыба и моллюски. 

Исследователи обнаружили его даже в морских водорослях. [4] 

Оптимальная суточная доза брома для профилактики дефицита 

Бром не нужен организму в больших количествах — достаточно 1 мг/кг массы тела. Но во 

многих странах ежедневное употребление составляет 2–8 мг/кг из-за неправильного рациона, в 

котором слишком много выпечки, круп, вредной рыбы, орехов. В таких дозировках вещество 

может проявлять токсичные свойства. [5, 6] 

Топ-3 полезные свойства брома, подтвержденные исследованиями 

1. Необходим для образования коллагена 

В 1980-х исследователи обнаружили у некоторых людей дефекты в коллагене-IV — белке, 

необходимом для развития тканей. Этих людей также объединял дефицит брома. Оказалось, 

что ионный бромид помогает ферментам строить фибриллярный белок, который лежит в основе 

соединительной ткани — сухожилий, костей, хрящей, дермы. [7] 

2. Способствует нормальному сну 

Микроэлемент был открыт как седативное соединение, вызывающее сон — обнаруживается в 

достаточном количестве у спящих людей и его не хватает у людей с бессонницей. Открытие 



Journal.edaplus.info - Журнал здорового питания и диетологии 

8 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 3, (Vol. 21) 

заключается в том, что компонент вызывает быстрый сон. Ученые обнаружили, что его 

концентрация в крови сильно снижается во время гемодиализа. Это часто приводит к 

бессоннице у пациентов, находящихся на диализе. [8] 

3. Уменьшает накопление липидов в клетках печени 

Повышенное накопление свободных жирных кислот (СЖК) и триглицеридов (ТГ) провоцирует 

жировую болезнь печени. Клинические исследования показывают, что чем выше уровни 

бромида в крови, тем ниже эти показатели, общий и "плохой" холестерин. Однако способ 

влияния бромида на накопление липидов до сих пор неизвестен. [9] 

Взаимодействие брома с витаминами и микроэлементами 

Бром входит в семейство галогенидов, к которым относят хлор, фтор, йод. Он обладает 

сходными с ними свойствами, а с йодом у него существует обратная связь — когда его уровень 

повышается, концентрация йода падает и наоборот. Отсутствие баланса наносит организму 

большой вред. 

Бром опасен тем, что конкурирует с йодом за одни и те же рецепторы — действует как его 

заменитель, мешает усвоению. Поскольку йод нужен щитовидной железе для выработки 

гормонов, это приводит к выраженной недостаточности щитовидной железы (гипотиреозу). 

Применение в медицине 

Более века назад бром был введен в медицину как противоэпилептическое, противосудорожное, 

седативное средство. В 50-х годах с ним были доступны лекарства для лечения 

кислотозависимых заболеваний ЖКТ. Они были сняты с продажи в некоторых штатах Америки 

в 1975 году, но до сих пор доступны за их пределами. 

Сегодня минерал содержится в некоторых лекарствах, таких как ингаляторы, назальные спреи, 

газообразные анестетики. Бромат калия встречается в жидкостях для полоскания рта, 

антисептиках для лечения воспаленных или кровоточащих десен. 

Бром в научных исследованиях 

 Бром влияет на накопление йодида не только в щитовидной железе, но и в коже. Его 

высокое потребление может снижать запасы йода в организме, увеличивать его 

выведение из кожных покровов. Такие эффекты проявляются при дозировке от 150 

мг/день. [10] 

 Бромидная интоксикация стала редкой болезнью. Считается, что снижение 

заболеваемости связано с уменьшением использования бромидов, снижением их 

доступности. Однако бромизм время от времени развивается даже под наблюдением 

врачей из-за недосмотра и неспособности распознать побочные эффекты. 

Микронутриент может усугубить болезнь, для лечения которой назначался. [11, 12] 

 Изучение лечебных свойств бромида показало, что его сложно применять в любой 

медикаментозной терапии. Три группы по 8 здоровых добровольцев принимали 15, 24 и 

30 мг бромида калия ежедневно в течение 20 недель. Концентрации соединения в крови 

измеряли у всех участников каждые две недели. Результаты в каждой группе сильно 

отличались, что говорит о разном усвоении компонента — врачам сложно предсказать 

его полезные эффекты. [13] 

 Избыток брома повышает риск преждевременных родов — не дает организму усваивать 

йод, необходимый для будущих матерей. Следить за его потреблением сложно, так как 

https://edaplus.info/minerals/chlorine.html
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он часто применяется для очистки воды. Ученые также нашли связь между воздействием 

бромида и врожденными дефектами. [14, 15] 

 Недавние исследования показали, что применяемый в выпечке бромат калия вызывает 

окислительное повреждение ДНК. Международное агентство по изучению рака 

причислило его к группе канцерогенов. Люди ежедневно потребляют это соединение и 

врачей пугают возможные негативные последствия. [16, 17] 

Потенциальный вред брома: осложнения и предупреждения 

Люди могут поглощать органические соединения брома через кожу, при дыхании, с пищей. 

Наиболее важные негативные последствия для здоровья могут быть вызваны 

бромсодержащими органическими соединениями, которые нарушают работу нервной системы. 

Они также могут вызывать повреждения печени, почек, легких и ЖКТ. Неорганические бромы 

встречаются в природе и тоже могут повредить нервную систему, щитовидную железу. 

Дефицит брома — симптомы, последствия 

Исследования показывают, что минерал необходим для развития тканей всех живых существ — 

от примитивных морских животных до человека. Без него у людей появляются проблемы со 

сном. А его добавление в рацион пациентов, находящихся на диализе и полном внутривенном 

питании, улучшает их здоровье. 

Симптомы избытка брома 

Когда бром в большом количестве попадает в организм, он делает две вещи: 

 заменяет йод, что может привести к снижению активности щитовидной железы; 

 оказывает прямое токсическое воздействие на ткани. 

В настоящее время имеются предварительные данные о том, что высокий уровень может 

вызывать рак щитовидной железы, простаты, яичников. Проникая в нервы головного мозга, он 

может привести к эмоциональным проблемам, таким как нестабильность 

настроения, депрессия, психоз, тревога. Есть также сообщения о том, что некоторые случаи 

шизофрении связаны с отравлением бромом. 

Другие побочные эффекты брома: 

 узелковая угревая сыпь, сухость, зуд; 

 анорексия, спазмы в животе и вздутие; 

 чрезмерная утомляемость; 

 металлический привкус во рту; 

 нестабильный сердечный ритм. 

Будьте осторожны и помните, что минерал находится повсюду. Ограничивая его воздействие, 

вы сможете избежать его токсичности. [18, 19, 20] 

Взаимодействие брома с лекарственными препаратами 

Микроэлемент плохо сочетается с некоторыми антибиотиками, анестетиками, миорелаксантами 

и лекарствами для лечения стенокардии. Тем не менее происходит это только при употреблении 

большой дозы минерала, превышающей дневную норму. 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/149
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Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Бром играет важную роль в поддержании здоровья, но, скорее всего, вам не нужно вносить 

какие-либо изменения в свой рацион для его получения. Его соединения добавляют в выпечку и 

напитки, бромистым метилом опрыскивают клубнику для борьбы с вредителями… Риск 

избытка выше риска недостатка, поэтому не стоит уделять ему много внимания. Лучше 

сосредоточиться на потреблении труднодоступных для организма минералов. 
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Abstract. The article considers the basic properties of bromine (Br) and its effects on the human body. 

A systematic review of modern specialist literature and current scientific evidence is provided. The 

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

the effectiveness of its use in various diseases are considered. Potentially adverse effects of bromine on 

the human body in certain medical conditions and diseases are analysed separately. 
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