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Реферат У статті розглянуто основні властивості алюмінію ( Al ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела алюмінію . Розглянуто використання 

мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти алюмінію на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Це один із найбільш поширених металів у навколишньому середовищі. Сьогодні він 

всюдисущий і його рівні збільшуються через вплив людини на природу, що не обіцяє нічого 

доброго для здоров'я. Нейротоксическій агент здатний накопичуватися в головному мозку, 

провокувати хвороби і заважати засвоєнню інших металів. 

Алюміній в організмі - користь чи шкода 

Мікроелемент не має важливої функції чи ролі в організмі, тому його вміст у будь-якій частині 

тіла не вважається нормою. Приблизно 50% речовини, що надходить ззовні, концентрується в 

кістковій тканині, а 25% — у легенях (відсоток збільшується з віком). Невелика концентрація 

може бути нешкідливою, а ступінь поглинання залежить від форми та багатьох факторів: 

харчування, наявності в раціоні таких хелаторів, як лимонна та молочна кислота. [1] 

Зі струмом крові елемент переноситься в нирки, які виводять більшу його частину. Якщо їх 

функції знижено, процес погіршується, що призводить до токсичного навантаження. [2, 3] 

Аналізи на вміст алюмінію 

Існує кілька способів визначення інтоксикації металом: 

 біопсія кістки; 

 аналіз крові, сечі. 
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При симптомах, що вказують на отруєння металом лікар може призначити аналіз крові. Однак 

цей показник не демонструє навантаження на органи – для підтвердження діагнозу необхідно 

перевіряти кістковий мозок. 

Алюміній в їжі та навколишньому середовищі 

Людина отримує токсин із різних джерел: 

 овочів, фруктів, питної води та оброблених продуктів (ковбас, сирів тощо); 

 харчової упаковки; 

 алюмінієвої фольги; 

 кухонного начиння, дека; 

 косметики - антиперспірантів, сонцезахисних кремів, зубної пасти; 

 ліків - антацидів для лікування кислотозалежних захворювань ШКТ та ін. 

Метал потрапляє в їжу різними способами, а не лише природним чином із ґрунту. Рівні можуть 

бути вищими через використання харчових добавок (сульфатів, фосфатів і т.д.), приготування 

їжі в посуді з алюмінію, зберігання в алюмінієвих контейнерах і жерстяних банках. Найбільше 

люди наражаються на вплив алюмінію через добавки, які визнані нешкідливими, але тануть 

потенційну небезпеку. [4] 

В результаті підкислення ґрунтів з'єднання потрапляє у водне середовище, що призводить до 

його накопичення в рибі, морських рослинах. Рівень у питній воді також росте — для очищення 

до неї додають сульфат алюмінію. Вчені вважають, що вплив речовини на людину переважно 

харчовий — на питну воду припадає менше 5% перорального прийому. [5, 6] 

Алюміній у продуктах - якої їжі варто побоюватися? 

Найбільший вміст металу виявлено в овочах, рибі, морепродуктах, коренеплодах та 

бульбоплодах. Концентрація у різних видах риби, морепродуктах, м'ясі залежить від 

походження. Тварини накопичують мінерал із тих самих джерел, як і людина. [7, 8, 9, 10, 11] 

Вміст алюмінію в овочах та фруктах залежить від сорту, поливної води та ґрунту. Найвищі 

концентрації були виявлені в Іспанії на Канарських островах, де грунт кислий через її 

вулканічну природу. [13, 14, 15] 

Ви також можете не усвідомлювати, що частина елемента потрапляє у продукти під час 

готування – надходить із фольги, сковорідки, каструлі та навіть столових приладів. Це особливо 

стосується кислої та гострої їжі. [12] 

Вміст алюмінію в продуктах рослинного та тваринного походження 

№ Продукт 
мг/л, мг/кг за 100 г  

± стандартне відхилення 

1 Швидкорозчинна кава 0,02-0,581 

2 Фруктові соки 0,04-4,1 

3 
Яблуко свіже 

 
0,14 
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4 Свинина 0,2 

5 Йогурт 0,7±0,5 

6 Молоко 0,7±1,5 

7 Шинка 1,9±0,4 

8 Вино 2 

9 Яйця курячі гомогенізовані 2,9±2,9 

10 Ковбаса болонська, салямі 3,06±1,09 

11 Зелена квасоля, приготовлена 3,4 

12 Риба біла 3,5±3,2 

13 Сир Чеддер 3,9 

14 Риба, жирні сорти 3,9±1,9 

15 Цитрусові 4,7±3,3 

16 Помідори та цибуля 5,4±2,1 

17 Птах, кролик 6,3±2,8 

18 Водорості 7–27 

19 Червоне м'ясо 9,3±4,8 

20 Персики, груші, сливи 9,6±6,8 

21 Субпродукти 11,1±6,4 

22 Картопля запечена 26 

23 Кабачки, морква, кабачки, капуста, крес-салат, шпинат 27,4±38,4 

24 Плавлений сир 29,7 

25 Банан 32–33 

Вміст алюмінію в їстівних морських водоростях вищий, ніж у рибі - вони можуть акумулювати 

метали з води і в деяких випадках є біоіндикаторами забруднення. [16] 

Безпечна добова доза алюмінію 

ВООЗ встановила безпечну добову дозу, що дорівнює 40 мг/кг на день. Інші організації 

вважають середнім споживанням 10-15 мг/день. Однак при прийомі препаратів доза може 

досягати 1 г/день, що є небезпечним для здоров'я — навіть здоровому організму складно 

позбавлятися надлишку. [17, 18] 
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Взаємодія алюмінію з мікроелементами: 

 цитрат кальцію та фтор збільшують поглинання мінералу з продуктів харчування, 

напоїв; 

 кремній та цинк знижують абсорбцію. [24, 25] 

Як зменшити засвоєння алюмінію? 

Алюмінієві каструлі та інше кухонне начиння окислюються, утворюючи інертний шар, який не 

дає металу проникати в їжу. Після чищення поверхні захисний шар стирається і алюміній може 

просочуватися в їжу. Цього легко уникнути: потрібно кілька разів закип'ятити у посуді воду, 

доки дно не стане матовим. Після цього ємності будуть виглядати не такими сяючими, зате 

маленька хитрість запобігає вилуговування. 

Алюмінієва фольга одноразова та перед її використанням не можна створити інертний шар. При 

цьому міграція мінералу може перевищувати допустимі межі. Тому запікати продукти у фользі 

небезпечно. Для цього краще використовувати пекарський папір. [26, 27] 

Застосування алюмінію в медицині 

Хлорид металу входить до складу препаратів для зупинки капілярної, ясенної кровотечі. 

Гідроксид алюмінію приймають для лікування виразки шлунка, а ще його форми додають 

щеплення для підвищення їх ефективності. Ризики, пов'язані з такими вакцинами, викликають 

багато суперечок. 

Алюміній у наукових дослідженнях 

 Присутність мінералу у щоденному раціоні може погіршити пам'ять. Вчені довели це за 

допомогою 60-денного впливу низьких доз на щурів. Вони додавали в корм і воду 

концентрації, що відбивають середнє споживання алюмінію людиною. За два місяці у 

всіх піддослідних підвищився окислювальний стрес, знизився антиоксидантний захист, 

порушилася пам'ять та інші когнітивні функції. [28] 

 Алюміній прискорює старіння мозку. Він погіршує мовлення, пам'ять, вміння пізнавати 

об'єкти та здійснювати цілеспрямовані рухи. А також сприяє зростанню певних вікових 

неврологічних захворювань, таких як хвороба Альцгеймера, Паркінсона. [29] 

 Вміст алюмінію в напоях із алюмінієвих банок вищий, ніж зі скляної тари. До того ж, 

чим нижчим є рН вмісту, тим більша його концентрація. Тому напої із алюмінієвих 

банок, особливо безалкогольні, можуть бути фактором ризику. [30] 

 Продукти, запечені у алюмінієвій фользі, містять більше металу. Для риби, курки 

максимальні концентрації становлять 40-42 мг/кг. Вилуговування Al в яловичину було 

трохи вище, тому що в ній містяться деякі органічні кислоти, що сприяють більшому 

поглинанню. [31] 

 Лікування алюмінієвого токсикозу включає кілька етапів і один з них - прийом 

хелатуючого агента дефероксаміну, заснованого на бурштинової та оцтової кислоти. 

Після внутрішньовенного введення препарат покращує стан кісток, головного мозку. 

Застосовуються також антиоксиданти та поглиначі вільних радикалів, такі як селен, 

мелатонін, борна кислота, вітамін С. Вони знижують окислювальний стрес, а кверцетин 

зменшує загибель нейронів головного мозку. [32] 

Шкідливість алюмінію та його небезпечні властивості 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/77/231
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 Викликає нейродегенеративні захворювання. Головна мета компонента - нервова 

система. Його високі концентрації були виявлені у тканинах головного мозку у пацієнтів 

із хворобою Альцгеймера. Вчені прийшли до висновку, що цей вид деменції виник у 

результаті зміни умов життя і пов'язаний з індустріалізацією. [19] 

 Небезпечний для людей із нирковою недостатністю. Якщо нирки погано працюють, 

елемент не виводиться та накопичується у тканинах. Дослідження показали, що з цим 

часто стикаються люди, у яких діагностовано ниркову недостатність. [20] 

 Вражає кістки. Метал всмоктується в кишечнику і швидко транспортується в кістки, 

порушуючи їхню мінералізацію, зростання та активність кісткових клітин. Його 

токсична дія має кумулятивний характер і навіть уривчастий або низькодозований 

прийом токсину збільшує загальне навантаження на кісткову систему. [21] 

 Знижує когнітивні функції. Дослідження підтвердили, що у працівників заводів, які 

контактують із алюмінієм, знижуються розумові функції. Чим більше металу і довше 

його вплив, тим гірша увага та пам'ять. [22, 23] 

Вплив алюмінію на організм: наслідки та ускладнення 

Побічні ефекти пов'язані із високим рівнем металу, поганим станом здоров'я. Наслідки 

визначаються кількістю, тривалістю та способом впливу. 

Симптоми надлишку алюмінію 

 сплутаність свідомості; 

 м'язова слабкість; 

 біль у кістках; 

 судоми; 

 проблеми з промовою; 

 уповільнений розвиток у дітей; 

 проблеми з легенями; 

 проблеми з нервовою системою - енцефалопатія, когнітивні та рухові розлади; 

 порушення всмоктування заліза; анемія; 

 захворювання головного мозку; 

 імунні та алергічні реакції. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Метал відноситься до речовин 3-го класу небезпеки. Він неминуче присутній у нашому раціоні, 

адже найбільше зосереджений у овочах, фруктах, морепродуктах. Його кількість у харчових 

джерелах настільки зросла за останні роки, що людей не рятує навіть його низьке всмоктування 

у шлунково-кишковому тракті. 

Саме тому метал становить ризик здоров'ю кожної людини. Скоротити його споживання просто 

- достатньо відмовитися від кухонного начиння зі шкідливим компонентом, фольги та їжі з 

високим ступенем переробки. Натуральні цілісні продукти містять найменшу кількість як 

алюмінію, а й інших небезпечних сполук. 
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medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially adverse 

effects of aluminum on the human body under certain medical conditions and diseases are analyzed 

separately. 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості бору ( В ) та його вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказані найкращі натуральні джерела бору . Розглянуто використання мінералу у різних 

видах медицини та ефективність його застосування при різних захворюваннях. Окремо 

проаналізовано потенційно несприятливі ефекти бору на організм людини за певних медичних 

станів та захворювань. 

Ключові слова: бор , В, boron, корисні властивості, протипоказання, джерела 

Бор міститься в навколишньому середовищі, натуральній їжі та харчових добавках. Його не 

класифікують як важливу поживну речовину для організму — вчені ще не визначили її основну 

біологічну функцію. Але експерти визнають, що він може бути одним із найскладніших 

мінералів на землі. Інтерес до нього поступово зростає і дедалі більше досліджень 

підтверджують його користь для людини: він підтримує здоров'я кісток, функції стероїдних 

гормонів, зміцнює м'язи та покращує мозкову діяльність. 

Функції бору в організмі 

Всього в органах та тканинах людини міститься приблизно 20 мг мінералу. З них 10 мг 

зосереджено в кістковій тканині, а друга половина – у щитовидці, зубах, нігтях, нирках, печінці, 

м'язах, жировій тканині. Більшість споживаної речовини гідролізується в шлунково-кишковому 

тракті, проте про процес всмоктування майже нічого невідомо. Організм всмоктує до 90% 

компонента, що надходить із їжею. 

Виводиться з'єднання в основному із сечею, частково з потом та жовчю. Відсутність змін його 

рівня крові при збільшенні споживання говорить про хорошому підтримці гомеостазу з 

допомогою збільшення виведення. Але всі етапи цього процесу досі не визначені. [1, 2, 3] 
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З кожним роком з'являється все більше свідчень того, що поживна речовина має величезну 

користь, починаючи від протизапального ефекту і закінчуючи впливом на різні системи 

організму. За додаткового прийому покращується імунітет, робота центральної нервової 

системи. Дослідження також підтверджують вплив на метаболізм кількох ферментів та 

мінералів. Але користь проявляється лише тому випадку, якщо споживання вбирається у 

допустиму норму. [4] 

Аналізи для визначення нестачі або надлишку бору 

Статус мінералу зазвичай не вимірюється у клінічній практиці. Його рівень у сечі корелює із 

споживанням, тому перевіряють концентрацію речовини у плазмі крові натще. Тест зазвичай 

роблять люди, які схильні до ризику дефіциту або надлишку під час прийняття борсодержащих 

ліків, добавок. 

Бор у їжі - де міститься і як засвоюється 

У природі мінерал не зустрічається у чистому вигляді, а лише у формах його солей (боратів, 

поліборатів), борної кислоти, аспартату, глюконату бору, фруктоборату кальцію та інших. 

Вчені не знають, які види краще засвоюється, але їх максимальні концентрації виявлені в їжі 

рослинного походження. [5, 6] 

Корисні продукти з найбільшим вмістом бору 

Немовлята отримують мінерал із грудного молока та дитячої суміші, дорослі — із овочів, 

фруктів, ягід. Концентрація в рослинній їжі залежить від складу ґрунту, на якому його 

вирощували. Чим більше опадів, тим сильніше із землі вимиваються борати. Максимальні 

накопичення виявляються у посушливих районах. [7] 

25 продуктів рослинного та тваринного походження з високим вмістом бору [8] 

№ Продукт мг/100 г 

1 Мед 0,5-6 

2 Родзинки 4,51 

3 Персики сушені 3,24 

4 Мигдаль 2,82 

5 Фундук 2,77 

6 Авокадо 2,06 

7 Арахісове масло 1,92 

8 Чорнослив 1,88 

9 Смородина 1,74 

10 Квасоля червона 1,4 
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11 Інжир 1,26 

12 Фініки 1,08 

13 Сочевиця 0,74 

14 Нут 0,71 

15 Персик 0,52 

16 Виноград червоний 0,5 

17 Слива 0,45 

18 Яйця 0,4 

19 кріп 0,38 

20 Червоне яблуко, груша 0,32 

21 Брокколі 0,31 

22 Морква 0,3 

23 Ківі 0,26 

24 Апельсин 0,25 

25 Банан 0,16 

Концентрація з'єднання у воді залежить від джерела. Нормою вважається вміст трохи більше 

0,5 мг/л. 

Добова норма споживання бору та максимально допустима доза 

Не існує рекомендацій щодо вживання речовини на добу, оскільки наукою не встановлено її 

головну біологічну роль. Дослідники вважають, що середньостатистична людина одержує 1–2 

мг мікроелемента на добу. [9, 10] 

Максимально безпечна доза бору на добу [11] 

Період життя Вік Чоловіки та жінки (мг) 

Немовлята 0–12 місяців Не встановлено 

Діти 1-3 роки 3 

Діти 4-8 років 6 

Діти 9–13 років 11 

Підлітки 14–18 років 17 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/100/297
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Дорослі 19+ років 20 

Якщо добове споживання менше 0,2 мг, розвивається дефіцит мінералу, і якщо більше 13 мг — 

надлишок. Не рекомендується приймати більше 20 мг щодня, оскільки це підвищує ризик 

серйозних ускладнень. Точне дозування при прийомі харчових добавок варіюється, але тести 

показують, що оптимальна кількість для підвищення рівня тестостерону - 6 мг один раз на день. 

Вчені стверджують, що ефект буде помітним протягом тижня. [12] 

Топ-5 корисних властивостей бору для здоров'я 

1. Діє як антиоксидант та захищає від раку 

Мінерал може виконувати функції антиоксидантного агента. Експерименти на щурах показали, 

що він звертає назад ушкодження, спричинені окислювальним стресом після прийому миш'яку. 

Дослідження за участю людей підтвердили, що він знижує ризик розвитку раку та 

пошкодження ДНК. Деякі дослідження демонструють, що недостатнє споживання підвищує 

ймовірність розвитку раку передміхурової залози у чоловіків та раку легень, шийки матки у 

жінок. [13, 14, 15] 

2. Регулює природне вироблення організмом тестостерону та естрадіолу 

Ідея про те, що бор допомагає при еректильній дисфункції, ґрунтується на його впливі на 

вільний тестостерон. Якщо проблема розвинулась через порушення гормонального фону 

(низький рівень тестостерону, високий рівень естрадіолу тощо), мінерал може допомогти. 

Експерименти підтвердили, що прийом 6 мг підвищує рівень вільного тестостерону у чоловіків 

майже на 25% та майже вдвічі зменшує кількість естрадіолу. [16] 

3. Знижує показники запалення 

Прийом добавки протягом 1-2 тижнів знижує концентрації запальних біомаркерів. Показники 

інтерлейкін та С-реактивні білки зменшуються більш ніж наполовину, що приносить 

незаперечну користь – їх надлишкова продукція викликає аутоімунні реакції, пошкодження 

тканин. [17] 

4. Зменшує симптоми остеоартрозу 

Компонент у формі фруктоборату кальцію попереджає хронічне прогресуюче захворювання 

кісток та бореться з ним. Дані спостережень та результати кількох досліджень на людях 

показують, що ефект досягається через придушення запалення. Прийом лише 6 мг протягом 

двох місяців зменшує симптоми артрозу у людей похилого віку. [18, 19, 20] 

5. Покращує когнітивні функції 

Люди, які щодня отримують з раціону 3,25 мг сполуки, можуть похвалитися кращою пам'яттю 

та зорово-моторною координацією, ніж люди з низьким споживанням мінералу. Вчені також 

підтвердили, що за його нестачі погіршується короткочасна пам'ять, спритність рук. [21] 

Зв'язок бору з іншими мінералами та вітамінами 

Численні дослідження показують, що мінерал взаємодіє з кількома корисними речовинами та 

регулює їх засвоєння. Наприклад, дієта з мінімальним вмістом елемента близько - 0,25 мг на 
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2000 ккал - прискорює виведення магнію та кальцію із сечею. Він також бере участь у обміні 

фосфору, підвищує ефективність вітаміну D. [22] 

Бору властиво утворювати комплекси з вітамінами B2 і В12, чим він зменшує їх засвоєння та 

збільшує екскрецію із сечею. Тому рекомендується роздільний прийом речовин, якщо 

зв'язування не є навмисним, як у разі отруєння. [23] 

Застосування бору в медицині 

У харчових добавках зазвичай є 0,15–6 мг мінералу. Більшість із них призначені для 

покращення стану кісток, суглобів. Компонент ще застосовують у променевій терапії для 

опромінення пухлинних клітин важкими частинками. [24] 

Борна кислота має бактерицидні властивості. Її традиційно використовують як місцевий 

в'яжучий засіб, м'якого протиінфекційного агента — для лікування запалення зовнішнього 

вушного проходу, обробки пошкоджених ділянок при гнійній інфекції шкіри. Антисептик 

токсичний після надмірної дози. Є дані про летальний кінець пацієнта після випадкової 

інстиляції 30 г борної кислоти. 

Бор у наукових дослідженнях 

 У 1990-х роках дослідники виявили позитивний зв'язок між споживанням бору та 

мозковою активністю. Вчені оцінили зміни когнітивних функцій у відповідь на дієтичні 

маніпуляції з речовиною: розділили здорових людей похилого віку і жінок на дві групи, 

яким давали 0,25 і 3,25 мг мінералу на день. У групи з дефіцитом речовини мозок почав 

працювати настільки погано, як і за загального недоїдання, отруєння важкими металами. 
[25] 

 Отримання фруктоборату кальцію двічі на день протягом 2 тижнів зменшує дискомфорт 

у коліні у людей похилого віку. Природний рослинний боратний комплекс демонструє 

найбільший потенціал у боротьбі із суглобовим болем. Однак маркери запалення, на які 

він націлений, та механізм його дії досі невідомі. [26] 

 Вчені виявили зв'язок між споживанням бору та раком передміхурової залози – мінерал 

інгібує зростання пухлин простати. Вони довели, що у чоловіків, які споживають 

близько 6 мг/день, передміхурова залоза значно менша, ніж у тих, хто споживає 0,64–

0,88 мг/день. Недолік профілактичних та терапевтичних засобів – короткий період 

напіввиведення, низька біодоступність. [27] 

 Репродуктивна токсичність борної кислоти та боратів викликає занепокоєння вчених. 

Існує лінійна залежність між одержуваною дозою та концентрацією сполук у 

репродуктивних органах. У навколишньому середовищі немає настільки високих 

показників, які б викликати такий ефект. Високі рівні впливу можливі на робочому 

місці, в деяких країнах через геологічну ситуацію: Китай, Аргентину, Туреччину. [28, 29] 

Побічні ефекти та токсичність бору 

Борати безпечні для вагітних, якщо їхня кількість не перевищує встановлений поріг. Ефекти 

при вживанні під час грудного вигодовування не вивчалися, тому прийом добавок слід 

обговорювати з лікарем. 

Симптоми дефіциту бору 
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Нестача мінералу в організмі пов'язана з поганим імунітетом, підвищеним ризиком смертності, 

остеопорозом. Дефіцит вивчений недостатньо, оскільки зустрічається дуже рідко, але лікарі 

виділяють кілька ознак: 

 підвищена стомлюваність; 

 затримка розвитку в дітей віком; 

 руйнування зубів; 

 ламкість кісток, погане зрощення переломів; 

 біль у суглобах; 

 порушення статевої функції. 

Ознаки надлишку бору 

Хімічний елемент може бути сильнодіючим токсином у великих кількостях. На щастя, не 

можна отримати його надлишок через їжу - немає даних про побічні ефекти великого 

споживання з їжею чи водою. Передозування може бути пов'язане із випадковим споживанням, 

шкідливою роботою. Високі дози можна отримати на виробництві, пов'язаному з випуском 

скла, шкіри, косметики, мила, миючих засобів, палива, антипіренів. Райони поблизу борних 

шахт або заводів можуть наражатися на ризик забруднення ґрунту, води. [30] 

Симптоми передозування: 

 зниження апетиту, нудота, блювання, діарея; 

 біль у верхній частині живота; 

 дерматит; 

 головний біль; 

 лущення шкіри. 

За дуже високих доз розвивається ниркова недостатність. Надзвичайно високі дози є 

смертельними. [31] 

Взаємодія бору із препаратами 

Вважається, що мінерал немає серйозних взаємодій із препаратами. Але експерименти 

показують, що він посилює дію алкоголю і може взаємодіяти з гормональними ліками 

викликати надлишок естрогену. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Бор, що зустрічається в природі, корисний у невеликих кількостях і небезпечний у великих 

дозах. Дослідження доводять його роль розвитку здорових кісток і м'язів, імунної функції, 

формуванні стероїдних гормонів. Щоб збільшити його споживання без БАДів, достатньо 

включити в постійний раціон чорнослив, родзинки, курагу, авокадо, горіхи. Людям, які 

дотримуються здорового харчування, не варто турбуватися про дефіцит — мінерал міститься в 

достатній кількості корисних цільних продуктів. 
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effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially adverse effects of boron on 

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

 

Хлорелла: один із найкращих суперпродуктів і головний конкурент спіруліни 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості хлорели та її вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання хлорели 

у різних видах медицини та ефективність її застосування при різних захворюваннях. Окремо 

проаналізовано потенційно несприятливі ефекти хлорели на організм людини за певних 

медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: хлорела , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Хлорелла - прісноводна водорість смарагдово-зеленого кольору. Її вперше вивчили після Другої 

світової війни як альтернативне джерело білка для населення. Вона дуже схожа за складом та 

властивостями на спіруліну, але містить більше вітамінів та мінералів. Розповідаємо все, що 

вам потрібно знати про суперфуд, у тому числі дослідження, що підтверджують його користь, і 

про те, як приймати добавку. 

Калорійність хлорели становить 250–400 ккал на 100 г залежно від форми випуску (порошок, 

пігулки тощо). Рослина містить до 70% повноцінного білка на суху масу, що складається з усіх 

дев'яти незамінних амінокислот. Також продукт може бути хорошим джерелом вітаміну С, B12 

та заліза – покривати 6–40% добової потреби у мінералі. Як і всі водорості, добавка містить 

омега-3 та антиоксиданти для боротьби з хворобами. [1, 2, 3, 4] 

Топ-12 корисних властивостей хлорели для чоловіків та жінок 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/38/117
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1. Виводить токсини 

Багатий склад знижує токсичність важких металів для головного мозку, печінки та нирок. 

Компоненти нейтралізують багато високотоксичних речовин, які містяться в продуктах 

харчування. До них відноситься діоксин, що викликає гормональні порушення. Також в одному 

дослідженні добавка Chlorella fusca нейтралізувала 90% бісфенолу А (BPA), що потрапляє в їжу 

із пластикового посуду. [5, 6, 7, 8, 9] 

2. Бореться з хронічними захворюваннями, окислювальним стресом та зменшує 

пошкодження ДНК 

Хлорелла містить вітамін С, β-каротин, хлорофіл, лікопін та інші антиоксиданти, які уміньють 

вироблення кінцевих продуктів глікування (AGE). Останні провокують запалення, хронічні 

захворювання, ускладнення діабету. Добавки з водоростями підвищують рівень 

антиоксидантного захисту у затятих курців та у людей з високим ризиком онкозахворювань. [10, 

11, 12, 13, 14, 15] 

3. Підтримує здоров'я печінки 

Добавки покращують стан людей із різними захворюваннями печінки — знижують рівень 

ферментів, які шкодять органу. Але незрозуміло, чи приносять вони користь здоровим людям. 
[16, 17] 

4. Стимулює імунітет 

При прийомі хлорели в організмі виробляється більше антитіл для боротьби з чужорідними 

агентами, підвищується імунний захист у здорових людей. Однак одне дослідження показало, 

що БАД симулює імунітет чоловіків та жінок 50–55 років, але не допомагає дорослим віком від 

55 років. [18, 19, 20, 21] 

5. Знижує рівень холестерину 

Прийом продукту у будь-якій формі знижує поганий холестерин, тригліцериди у людей із 

високим тиском. Вчені припускають, що стан покращує комплекс корисних сполук – 

клітковина, антиоксиданти, вітамін В3. [22, 23, 24] 

6. Нормалізує артеріальний тиск 

Добавки з хлорелою захищають серце та нирки, що відіграє важливу роль у нормалізації тиску. 

Також вони зменшують жорсткістю артерій. Дослідники припускають, що захистити артерії від 

затвердіння допомагають поживні речовини – омега-3, калій, кальцій та амінокислота аргінін. 
[25, 26, 27] 

7. Знижує глюкозу у крові 

Прийом хлорели зменшує концентрацію цукру у чоловіків та жінок з високим ризиком діабету, 

посилює чутливість до інсуліну при захворюваннях печінки. Вчені поки не радять покладати на 

БАД великі надії та відмовляти від традиційного лікування, але вважають, що він ефективний у 

комплексі із препаратами. [28, 29, 30] 

8. Прискорює одужання при респіраторних захворюваннях 
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Деякі компоненти суперфуду, зокрема антиоксиданти, зменшують запальні процеси при 

респіраторних захворюваннях, астмі. Вони покращують антиоксидантний статус у пацієнтів із 

хронічними захворюваннями легень, але не допомагають нормалізувати дихальну здатність. [31, 

32, 33] 

9. Підвищує аеробну витривалість 

Хлорелла підвищує здатність протистояти втомі під час фізичного навантаження, що корисно 

спортсменам. Цей ефект можуть забезпечувати амінокислоти з розгалуженим ланцюгом, які 

покращують продуктивність, насичення легень киснем. [34, 35, 36] 

10. Захищає очі 

Антиоксиданти, такі як лютеїн та зеаксантин, захищають очі від напруги та втоми, знижують 

ризик вікової дегенерації жовтої плями. Лютеїн відноситься до потужних каротиноїдів, що 

синтезуються в рослинах з темним зеленим листям. Він захищає очі від шкідливого синього 

світла, яке випромінюють цифрові пристрої – смартфони, комп'ютери тощо. [37, 38, 39] 

11. Зменшує симптоми ПМС 

Згідно з неофіційними даними, рослина полегшує симптоми передменструального синдрому 

(ПМС). Такого висновку дійшли вчені, які вивчають склад водорості. Головна позитивна дія на 

жіноче здоров'я надають вітаміни групи В, кальцій. [40, 41] 

12. Знижує ризик анемії та набряку у вагітних 

Залізо, фолієва кислота і вітамін B12, що входить до складу, можуть знижувати високий 

кров'яний тиск і надавати інші позитивні ефекти під час вагітності. Це підтвердили 

дослідження, проведені за участю 32 та 70 вагітних жінок. Вони мали менше ознак гіпертонії, і 

вони рідше стикалися з анемією. [42] 

Чим небезпечна хлорела: протипоказання та ризики, пов'язані з прийомом БАДу 

Для більшості людей водорість не становить серйозного ризику, але слід враховувати 

особливості організму та захворювання: 

 рідко провокує нудоту, дискомфорт у животі; 

 впливає на імунну систему та не підходить під час прийому ліків для імунної системи; 

 не поєднується із препаратами для крові, оскільки містить багато заліза. 

Багато дієтологи також насторожено ставляться до прийому БАД під час вагітності, хоча немає 

жодних доказів, що вказують на його небезпеку. 

Скільки хлорели можна пити щодня – безпечна добова доза. 

У сучасній науковій літературі не вказується оптимальне дозування, оскільки вміст поживних 

речовин у водоростях впливають різні чинники — від умов вирощування до обробки. Важливо 

не перевищувати дозу, рекомендовану виробником. Краще починати терапію з мінімальної 

дози, поступово збільшуючи її до рекомендованої протягом 10 днів. [43, 44] 

У деяких дослідженнях було виявлено переваги прийому 1,2 г/день, тоді як у інших 

розглядалися дози 5-10 г/день. У більшості БАДів вказана добова доза 2-3 г/день для дорослих, 
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що здається найбільш правильним. Також важливо враховувати вагу. Наприклад, дитині вагою 

20 кг можна приймати не більше 1 г хлорели. Щодо таблеток, то середня добова норма для 

дорослих становить 10–15 таблеток на день, що відповідає 2–5 г порошку. 

Як вибрати та приймати хлорелу? 

Хлорелла має жорстку клітинну стінку, що ускладнює її перетравлення у природній формі. 

Обробка не тільки спрощує споживання, а й робить поживні речовини легкозасвоюваними. 

Форми хлорели: 

 Порошок . Можна додавати на тости з авокадо, смузі, спагетті, коктейлі, апельсиновий 

сік, супи, вінегрет, заправки для салатів і навіть соуси, такі як гуакамоле або хумус. 

 Капсули та таблетки . Це найпростіша форма для використання, оскільки її легко 

контролювати, і немає ризику передозування. 

 Соки, бутильовані напої . У соках, смузі та інших напоях концентрація корисного 

інгредієнта, зазвичай, дуже низька. 

Споживати суперпродукт бажано за годину до або після прийому будь-яких ліків. Денну дозу 

можна ділити на 2-3 прийоми протягом дня, якщо це зручно. Приймати таблетки та капсули 

бажано за півгодини до їди, запиваючи великою склянкою води. Оскільки продукт багатий на 

біоабсорбований залізо, не можна пити його з чаєм, який перешкоджає засвоєнню заліза. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Поживна добавка може заповнити деякі дефіцити поживних речовин, з якими зазвичай 

стикаються вегетаріанці та вегани. Наукові дані також підтверджують, що вона корисніша за 

спіруліну і краще захищає від запалень, підвищує імунітет, сприяє детоксикації. Перед 

прийомом добавки бажано проконсультуватися з фахівцем - нутріціолог допоможе підібрати 

відповідну дозу, форму, яка пройшла тестування та безпечна для здоров'я. 
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Abstract. The article discusses the main properties of chlorella and its effect on the human body. A 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of chlorella in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of chlorella on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості брокколі та її вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання брокколі 

у різних видах медицини та ефективність її застосування при різних захворюваннях. Окремо 

проаналізовано потенційно несприятливі ефекти брокколі на організм людини за певних 

медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: брокколі , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Якщо ви хочете зміцнити імунітет, захистити серце, покращити стан шлунково-кишкового 

тракту або знизити ризик раку, тоді броколі стане чудовим доповненням до раціону. Смакові 

рецептори не завжди схвалюють спаржеву капусту, але вона настільки багата на антиоксиданти, 

що стоїть гастрономічних жертв. Настав час з'ясувати, що насправді міститься в овочах і чому 

його рекомендують їсти при різних захворюваннях. 

Калорійність броколі у сирому вигляді – 34 ккал на 100 г. Це зумовлено тим, що у порції 90 г 

води та 6,7 г вуглеводів. У чашці низькокалорійної капусти міститься 69,4 мг вітаміну С, при 

тому, що добова норма для чоловіків і жінок становить 90 і 75 мг. Також в ній є вітаміни К і А, 

кальцій, калій і багате на сірку сполуку сульфорафан. Речовина знаходиться в овочах у 

неактивній формі (глюкорафанін), а активується при пошкодженні - його необхідно нарізати, 

подрібнювати або жувати. 

Топ-10 корисних властивостей броколі 

1. Допомагає боротися із раком 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/84/252
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Сучасна медицина бореться з раковими клітинами різними способами, але не можна 

недооцінювати потенціал хрестоцвітих у боротьбі з онкологією. Цей овоч знижує ризик раку 

легень, шлунка, товстої кишки завдяки ізотіоціанатам, що зменшує запалення. Хронічне 

запалення небезпечне тим, що викликає зміни в ДНК і призводить до онкозахворювань. [1, 2] 

2. Зміцнює кістки, суглоби, зуби 

Вітамін До допомагає організму засвоювати кальцій, тому за його дефіцит збільшується ризик 

переломів кісток. Брокколі містить і кальцій, і вітамін К, а також поповнює запаси фосфору, 

цинку, вітамінів A і C. Всі речовини життєво важливі для міцних кісток, а сульфорафан також 

попереджає розвиток остеоартриту. [3, 4] 

3. Підтримує здоров'я порожнини рота та зубів 

Крім перерахованих вище поживних речовин, які зміцнюють зуби, овоч містить кемпферол. 

Флавоноїд попереджає розвиток пародонтозу, що входить до складу фітопрепаратів для його 

лікування. Додаткові дослідження показують, що сульфорафан зменшує ймовірність захворіти 

на рак порожнини рота. За новими даними, вживання сирої капусти видаляє зубний наліт, але 

інформація поки що не має наукових підтверджень. [5] 

4. Знижує холестерин 

Брокколі знижує рівень холестерину в крові завдяки високому вмісту клітковини та інших 

корисних речовин. Згідно з проведеними випробуваннями, нові сорти овочів під назвою 

Beneforte містять більше глюкорафаніна (сульфорафану). Використовуючи лише 400 г 

суперфуду на тиждень, можна знизити рівень «поганого» холестерину на 6% і переналаштувати 

клітинний метаболізм, активізувати захисні функції організму. [6] 

5. Дбає про серце 

Оскільки здоровий рівень холестерину знижує ризик серцевих захворювань, інсульту та 

високого кров'яного тиску, броколі також сприяє правильній роботі серця. Важливу роль 

грають антиоксиданти, що зменшують ймовірність серцевого нападу. У паростках броколі є 

особливі компоненти. Вони захищають клітини серцевої тканини від загибелі та 

окислювального стресу після зупинки серця. [7, 8] 

6. Нормалізує рівень цукру в крові та допомагає при діабеті 

Щоденне вживання проростків броколі допомагає діабетикам контролювати рівень цукру в 

крові, знижує інсулінорезистентність. Дослідження на тваринах виявили ще один позитивний 

побічний ефект – зменшення ушкодження клітин підшлункової залози. [9] 

7. Підвищує імунітет 

Зазвичай люди намагаються отримати денну норму вітаміну С з цитрусових, але броколі теж 

заслуговує на увагу. У капусті багато аскорбінової кислоти, роль якої є незаперечною у 

підтримці імунної системи — інгредієнт дає організму сили, необхідні для боротьби з 

інфекціями, сприяє детоксикації, нейтралізує вільні радикали. [10] 

8. Покращує травлення та допомагає схуднути 
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Клітковина та антиоксиданти підтримують роботу кишечника, підвищують у ньому кількість 

здорових бактерій. Тому дієта з броколі допомагає довше залишатися ситими і стримувати 

переїдання, знижує запалення в товстій кишці, позбавляє від запору. [11, 12] 

9. Поліпшує розумові здібності 

Біоактивні сполуки підтримують функції нервової тканини та мозку. Щоб боротися зі 

зниженням розумових здібностей, пов'язаних зі старінням, достатньо з'їдати в день лише одну 

порцію овочів. Вчені також припускають, що броколі покращує стан пацієнтів після інсульту. 
[13] 

10. Уповільнює старіння та захищає шкіру від УФ-випромінювання 

Старіння хоч і неминуче, але його можна відстрочити та сповільнити, якщо захищатися від 

окислювального стресу. Дієта відіграє величезну роль у цьому процесі і дослідження 

показують, що сульфорафан уповільнює процеси старіння. Антиоксидант також захищає шкірні 

покриви від небезпечних УФ-променів і пов'язаних з ними ушкоджень, що провокують рак 

шкіри. [14, 15] 

Ризики та передбачувана шкода для здоров'я при вживанні брокколі 

З овочом слід бути обережними при прийомі препаратів для розрідження крові - у ньому 

міститься вітамін К, який сприяє її згортанню. Якщо кожен день їсти спаржеву капусту у 

великих кількостях, це знизить ефективність таких ліків, як варфарин (кумадин, янтовий). Тому 

варто обговорити свій раціон із лікарем. 

Скільки брокколі потрібно з'їсти, щоб отримати більше користі? 

Думка про щоденне споживання великої кількості хрестоцвітих лякає? У нас для вас є хороша 

новина - для отримання користі дорослим достатньо з'їдати 2-2,5 склянки овочів на день. 

Спаржева капуста може бути частиною цієї порції. Не слід замінювати зеленими суцвіттями 

інші продукти – достатньо поєднувати їх із звичною їжею. 

Як готувати броколі і їсти сирий: рецепти та рекомендації кулінарів 

Капусту можна варити, смажити, тушкувати, запікати в духовці та мікрохвильовій печі. Але 

будь-яка термообробка зменшує вміст корисних речовин, особливо вітаміну С та білка. Варіння 

на пару має найменшу кількість негативних ефектів, але ще корисніше їсти броколі в сирому 

вигляді. Для цього потрібно використовувати тільки суцвіття (стебло занадто волокнисте), 

промивши їх холодною водою і обсушивши паперовим рушником. Для посилення смаку можна 

додати хумус, соус на основі йогурту. 

Перш ніж скаржитися, що броколі не смакує, вивчіть способи її приготування. Існує безліч 

порад, які дозволять готувати її по-різному і є із задоволенням щодня. Коронний рецепт - 

смаження на оливковій олії з часником та сиром. Ви можете додавати продукт до запіканок, 

супів і є самостійно з чим завгодно: салатами, яловичиною, куркою, свининою, тофу, 

картоплею, рисом та іншими гарнірами. 
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Хоча овоч має безліч переваг, це все ж таки не панацея - немає єдиного продукту, що гарантує 

хороше здоров'я. Крім харчування стан організму впливають інші чинники: спосіб життя, 

генетика. Вживання броколі не означає, що ви ніколи не занедужаєте, але його додавання до 

раціону може відіграти величезну роль у профілактиці захворювань. 
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Abstract. The article discusses the main properties of broccoli and its effect on the human body. A 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of broccoli in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of broccoli on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 

 

Хлор (Cl) – значення для організму та здоров'я, де міститься 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості хлору ( Cl ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела хлору . Розглянуто використання 

мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти хлору на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Хлор - один із основних мінералів, необхідних у відносно великих кількостях організму. Він не 

має нічого спільного із засобом для дезінфекції та надходить природним чином з різних 

продуктів, які в основному містять його у вигляді хлориду натрію (солі), а також калію, кальцію 

та магнію. Хлорид, захований у тіні натрію, менш вивчений, але нам потрібен, щоб залишатися 

здоровими. Чи має він ті ж побічні ефекти? Давайте звернемося до фактів та досліджень. 

Функції хлору в організмі 

Хлор (Cl) є у всіх тканинах і різних органах: крові, кісткової тканини, біологічної рідини 

організму і т.д. Його основна частина (30-60%) сконцентрована в епітелії. В організмі він 

становить 0,15% загальної маси, а це приблизно 75-115 г речовини. 

Зміст компонента в організмі залежить від надходження з їжею та виведення. Він переважно 

виводиться через нирки, хоча 99,1% може зберігатися в організмі, що залежить від його потреб. 

Лікарі призначають здати аналіз на вміст хлору в крові для виявлення нецукрового діабету, 

хвороб нирок та надниркових залоз, а також контролю їх стану під час лікування. [1] 

Хлор у їжі - харчові джерела 

Хлорид природно міститься у всіх необроблених продуктах у невеликих кількостях. Наприклад, 

необроблена риба та м'ясо можуть містити до 4 мг на грам їжі, тоді як фрукти та овочі – 1 мг/г. 

Найбільше хлору в оброблених харчових продуктах, закусках з високим рівнем натрію: горіхах, 

чіпсах, соусах, консервах, соліннях, гамбургерах, сирах, кетчупах, солоній рибі, беконі та 

шинці. Поварена і морська сіль містять 40% хлориду, тому ви споживатимете його щоразу, 

коли солите їжу. Замінники солі теж містять хлорид – заміні підлягає лише натрій. 

Добова норма хлору для профілактики дефіциту 

Скільки хлору організму потрібно на день, залежить тільки від віку – потреба однакова для 

чоловіків та жінок. Рекомендації також не змінюються для вагітних і жінок, що годують. 

Немовлята отримують компонент із молоком матері. [2, 3, 4, 5] 

Норми споживання на добу [6] 

Період життя Вік Чоловіки, жінки (г/день) 

Немовлята 7–11 місяців 0,3 

Діти 1-3 роки 1,7 

Діти 4-6 років 2,6 

Підлітки 7–17 років 3,1 

Дорослі 19+ років 3,2 

Мінімальна потреба дорослої людини в хлорі становить близько 0,8 г на день, з яких 

втрачається більше 0,5 г. Американська рада з харчових продуктів та харчування рекомендує 

дорослій людині щодня споживати 2,3 г хлориду, щоб компенсувати втрату солі з потом. 

Потреба в макроелементі зростає в умовах спекотного клімату, при рясному потовиділенні, 

підвищеному споживанні води або сильних фізичних навантаженнях. [7, 8, 9, 10] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/158/470
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Щоденне споживання мінералу в основному пов'язане зі споживанням хлориду натрію - 

з'їдаючи всього 5-10 г харчової солі (NaCl) на добу, людина з надлишком покриває потребу в 

цьому елементі. За даними Інституту медицини, допустима верхня доза хлориду для дорослих 

становить 3,6 г на день. Допустима верхня межа — це максимальний рівень щоденного 

споживання, який не викликає побічних ефектів. 

Топ-4 корисних властивостей хлору та його переваги для організму 

1. Підтримує баланс води та електролітів 

Хлорид - один з найважливіших електрично заряджених мінералів. Основний аніон (негативно 

заряджений іон) працює з іншими електролітами, такими як натрій і калій, щоб допомогти 

збалансувати кислоти і воду в тілі. Якщо рівень хлоридів знижується, це призводить до 

захворювань та зневоднення. [11, 12] 

2. Бере участь у виробленні та вивільненні соляної кислоти в шлунку, без якої їжа не може 

правильно перетравлюватися та засвоюватися 

Кишкова рідина відіграє ключову роль у створенні ідеального середовища для ефективного 

травлення, всмоктування поживних речовин та дефекації. Соляна кислота активує травні 

ферменти, сприяє перетравленню білкової їжі, має антибактеріальну дію і стимулює роботу 

підшлункової залози. [13, 14] 

3. Проводить нервові імпульси 

Нейрони передають інформацію через нервовий імпульс. Передача імпульсу має хімічну 

природу і хлор бере участь у складному процесі. [15] 

4. Допомагає еритроцитам обмінюватися киснем, вуглекислим газом у легенях та інших 

частинах тіла 

Поверхня легень утворена суцільним епітелієм, покритим шаром рідини. Від об'єму та в'язкості 

цього шару залежать захисні функції епітелію – порушення рідинного балансу у наших легенях 

пов'язане з тяжкими захворюваннями, такими як муковісцидоз. Транспорт іонів в епітелії інших 

органів також життєво необхідний. [16, 17] 

Взаємодія хлору з вітамінами та мінералами 

Між балансом натрію та хлору в організмі існує тісний зв'язок – хлорид натрію залишається 

основним джерелом обох електролітів у раціоні харчування. Хлорид також взаємодіє з калієм, 

магнієм для підтримки балансу рідини в організмі. 

Застосування хлору у медицині 

Змішаний з водою хлорид натрію утворює сольовий розчин, який використовується при різних 

захворюваннях: 

 вводиться внутрішньовенно при зневодненні, електролітному дисбалансі; 

 призначається для промивання носа - усунення закладеності, зменшення постназального 

затікання, підтримання слизової вологості; 

 використовується для очищення ран; 

 застосовується для промивання катетера, крапельниці після введення ліків; 
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 використовується для інгаляцій поодинці та у поєднанні з іншими ліками для 

зволоження та поліпшення відкашлювання. 

Хлориди у наукових дослідженнях 

1. Зміни концентрації хлоридів у сироватці крові, які не залежать від рівня натрію та 

бікарбонату, пов'язані з підвищеним ризиком гострої ниркової недостатності (ОПП), 

захворюваності та смертності. Відмова від надмірного введення хлоридів є розумним 

варіантом лікування для всіх пацієнтів, особливо для тих, хто має ризик розвитку ОПП. 

Пацієнти з ОПП повинні отримувати збалансовані розчини, а не фізіологічний розчин, 

щоб звести до мінімуму ризик захворювання. [18] 

2. Дефіцит хлоридів частіше вражає немовлят, ніж дітей старшого віку та дорослих, 

оскільки ці вікові групи споживають сіль. Він також іноді виникає у немовлят, яких 

годують не традиційними сумішами, а кашами, приготованими в домашніх умовах. У 

1970-х роках пропонувалося знизити вміст солі в продуктах дитячого харчування в 

рамках зусиль щодо мінімізації розвитку вікової гіпертензії, що спричинило спалахи 

синдрому дефіциту хлоридів. [19] 

3. Вміст хлоридів у рідинах, що використовуються у великих об'ємах для реанімації, 

пов'язаний зі зниженням виживання. Серед пацієнтів, які одержують понад 60 мл/кг 

протягом 24 годин, збільшення навантаження хлоридами було пов'язане із значними 

несприятливими ефектами – виживанням до одного року, навіть з урахуванням вихідної 

тяжкості захворювання. Однак механізми, які відповідають за ці ефекти, залишаються 

неясними. [20] 

Протипоказання та можливі ускладнення, спричинені хлором 

Високий або низький рівень хлоридів у крові може вказувати на безліч захворювань, таких як 

порушення обміну речовин, захворювання нирок, серцева недостатність та деякі респіраторні 

захворювання, які можуть бути небезпечними для життя. Оскільки надлишок солі виводиться із 

сечею, надмірне споживання натрію хлориду може пошкодити нирки. Отже, дуже важливо 

підтримувати оптимальний рівень хлоридів в організмі. 

Симптоми дефіциту хлору – гіпохлоремія 

Дефіцит хлоридів зазвичай немає у дорослих. Це малоймовірно, якщо в раціоні є оброблені 

продукти, які містять багато солі. Нестача пов'язана з прийомом діуретиків, промиванням 

шлунка та порушеннями роботи організму – від гормонального дисбалансу до харчового 

отруєння. 

Симптоми дефіциту хлору: 

 слабкість, швидка стомлюваність; 

 поганий апетит; 

 підвищена сонливість; 

 проблеми із пам'яттю; 

 слабкість м'язів; 

 постійна сухість у роті. [21, 22] 

Симптоми надлишку хлору - гіперхлоремія 
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"Передозування" хлоридами зазвичай пов'язані з високим споживанням натрію, що ускладнює 

виявлення симптомів надмірного споживання. Вчені вважають, що споживання обох речовин 

викликає однакові негативні наслідки для здоров'я: 

 зневоднення; 

 гостра ниркова недостатність (ГНН); 

 високий кровяний тиск; 

 нецукровий діабет - порушення водного балансу; 

 гіперфункція надниркових залоз. [23, 24, 25] 

Взаємодія хлору із препаратами 

Дія хлору залежить від цього, з яким мінералом він поєднується. Наприклад, натрій хлорид 

взаємодіє з двома препаратами (літій, толваптан), а калій — із 139 ліками. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Хлорид - важливий електроліт (мінерал, що проводить електрику у воді). На нього припадає дві 

третини всіх негативних зарядів в організмі, і він допомагає підтримувати нормальний 

кров'яний тиск, кислотно-лужний баланс, транспорт кисню. Якщо ви турбуєтеся, що 

недоотримуєте макроелемент, тоді необхідно дотримуватись збалансованого раціону. Давно 

слідуєте нашим рекомендаціям щодо харчування? Тоді вам не загрожує дефіцит хлору та інших 

нутрієнтів. 
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Chlorine (Cl) - importance for the body and health, where it is contained 
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Abstract. The article discusses the main properties of chlorine (Cl) and its effect on the human body. 

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

best natural sources of chlorine 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 

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

 

Коріандр для здоров'я: що говорять вчені про користь та шкоду приправи 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості коріандру та його вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання 

коріандру у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти коріандру на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 

коріандр , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Насіння китайської петрушки Coriandrum sativum називають коріандром, а листя - кінзою. 

Порошок з насіння кінзи додають у їжу через прекрасний аромат, який він надає каррі, овочам, 
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плову, супам. Але чи знаєте ви, що приправа також корисна для імунітету та травлення? Ви 

будете здивовані, дізнавшись про її користь для здоров'я, яку підтвердили вчені. 

Калорійність коріандру невисока - 298 ккал на 100 г. Він відноситься до багатих джерел 

харчових волокон, калію, кальцію, магнію, фосфору та вітамінів К , С. Крім того він містить 

невелику кількість каротину та нікотинової кислоти. Речовини забезпечують його 

антиоксидантні та антибіотичні властивості. [1] 

Топ-5 дивовижних корисних властивостей коріандру 

1. Бореться з інфекційними захворюваннями 

Приправа містить протимікробні сполуки, які ефективні у боротьбі з гострими кишковими 

інфекціями. Наприклад, додеценал допомагає організму боротися із сальмонелою. Інші 

речовини, що входять до складу речовини, можуть боротися з інфекціями сечовивідних шляхів 

(ІМП). [2, 3, 4, 5] 

2. Знижує рівень цукру в крові та попереджає розвиток діабету 

Як показали дослідження на тваринах, насіння кінзи стимулює активність ферментів і знижує 

концентрацію цукру в крові. Людям, які приймають ліки від діабету, потрібно бути обережними 

зі спецією, оскільки у великих дозуваннях вона може спровокувати гіпоглікемію. [6, 7] 

3. Багатий на імуностимулюючі антиоксиданти і має протираковий ефект. 

Коріандр містить кілька антиоксидантів, які запобігають пошкодженню клітин вільними 

радикалами, борються із запаленням в організмі. Корисні ефекти мають токофероли, терпинен і 

кверцетин, які мають протиракову, імуностимулюючу та нейропротекторну дію. Одне 

дослідження також показало, що антиоксиданти уповільнюють ріст клітин раку легень, товстої 

кишки, молочної залози. [8, 9, 10, 11] 

4. Захищає шкіру 

Антиоксиданти коріандру допомагають при легкому висипанні, такому як дерматит. Вони 

запобігають пошкодженню клітин ультрафіолетовим випромінюванням і раннє старіння. 

Екстракт рослини застосовується у комбінації з іншими корисними натуральними 

компонентами для лікування попрілостей у немовлят, пігментації, прищів, підвищеної сухості 

та жирності шкіри. [12, 13, 14, 15] 

5. Підтримує здоров'я серця 

Екстракт рослини має сечогінний ефект - виводить надлишок натрію, води і тим самим знижує 

тиск. Деякі дослідження показують, що сполуки, що містяться в насінні, борються з високим 

рівнем поганого холестерину. Це також підтверджує статистика — серед населення, яке 

споживає велику кількість коріандру, нижчий за рівень серцевих захворювань. [16, 17, 18] 

6. Сприяє травленню та здоров'ю кишечника 

Вилучена з насіння олія сприяє здоровому травленню, що доводить дослідження за участю 

людей із синдромом подразненого кишечника (СРК). Пацієнти повідомляли про зменшення 

здуття, біль у животі, дискомфорт. Також коріандр використовується в нетрадиційній медицині 

як стимулятор апетиту. [19, 20] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/19/59
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7. Захищає головний мозок від ушкоджень 

Розсіяний склероз, хвороба Паркінсона та багато інших захворювань головного мозку пов'язані 

із запаленням. Екстракт коріандру має сильні антиоксидантні властивості і випромінює пам'ять, 

захищає нервові клітини від пошкодження після судом, викликаних ліками. Він також 

допомагає впоратися з тривогою — майже не поступається ефективності медичним препаратам 

від занепокоєння. [21, 22, 23] 

Протипоказання для коріандру - запобіжні заходи та попередження 

Спеція безпечна при прийомі в невеликих кількостях для більшості людей, але в деяких 

випадках можуть бути побічні ефекти: 

 недостатньо надійної інформації про безпеку прийому коріандру вагітним або годуючим 

грудьми; 

 люди з алергією на кріп, кмин, фенхель, полин можуть страждати від алергічних 

реакцій; 

 діабетикам варто більш ретельно контролювати рівень цукру в крові при прийомі 

коріандру; 

 потрібно використовувати з обережністю при низькому кров'яному тиску або прийомі 

ліків зниження кров'яного тиску. 

Основні симптоми побічних реакцій: астма, набряк носа, кропив'янка чи набряк у роті. Ці 

реакції найчастіше зустрічаються у людей, які працюють зі спецією у харчовій промисловості. 

Скільки коріандру можна їсти - добова норма 

Вчені не виявили гранично допустиму дозу споживання коріандру на добу. Вони рекомендують 

не переборщувати зі спецією та додавати її як сіль у помірних кількостях. 

Коріандр мелений і в зернах: з чим поєднується і куди додавати 

Всі частини рослини Coriandrum sativum їстівні, але мають різний смак. Насіння має землистий 

присмак, а листя схоже на цитрусові, хоча деяким людям їхній смак схожий на мило. Цілі зерна 

додають у випічку, каші, супи з сочевиці, мариновані та тушковані овочі. Вони вивільняють 

свій аромат при нагріванні, після чого їх можна подрібнювати, використовувати у пастах та 

тесті. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Ароматна і багата на антиоксиданти приправа широко використовується в кулінарії і має багато 

переваг для здоров'я — випромінює здоров'я серця, мозку, ШКТ, шкіри і бореться з бактеріями. 

Варто враховувати, що під час досліджень багато вчених використовують концентровані 

екстракти рослини, що ускладнює визначення того, скільки насіння потрібно з'їсти для 

отримання тих же переваг. 
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Abstract. The article discusses the main properties of coriander and its effect on the human body. A 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of coriander in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of coriander on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 
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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. 

Ключові слова: кремній , Si , silicon, корисні властивості, протипоказання, джерела 

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 

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. 
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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 

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 

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

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] 
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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, 

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] 
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 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 

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. 

Коментар експерта 

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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Березовий сік – жива вода з унікальними перевагами 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості березового соку та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто 

використання березового соку у різних видах медицини та ефективність його застосування при 

різних захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти березового 

соку на організм людини за певних медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: березовий сік , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Натуральний березовий сік – дієтичний продукт, подарований самою природою. Він століттями 

використовувався у народній медицині для очищення організму від токсинів, сечової кислоти 

та інших шкідливих речовин. Сьогодні напій відомий як альтернатива солодкому газуванню. 

Але він не тільки допомагає скоротити вживання цукру, а ще вгамовує спрагу і поповнює 

запаси мінералів, що особливо важливо при сильному потовиділенні. 

Калорійність березового соку дуже низька і становить 8-25 ккал на 100 г. У ньому мало 

природного підсолоджувача, а склад загалом не сильно відрізняється від мінеральної та 

колодязної води. На вміст поживних речовин впливають різні чинники: географія, якість 

ґрунту, вік дерева. Як правило, у напої багато магнію, марганцю і є невелика кількість вітаміну 

С, цинку , міді, фосфору, калію, фолієвої кислоти. [1, 2] 

Топ-7 корисних властивостей березової води: чи варто її пити? 

1. Поповнює дефіцит вітамінів та мінералів 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/152/452
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Сік збирають навесні, коли концентрація мікроелементів у деревах максимальна. Тому він 

містить багато поживних речовин, необхідних організму. Моряки колись пили суперводу для 

захисту від цинги, а сьогодні люди з її допомогою підтримують імунітет, борються із нестачею 

корисних компонентів. Насолодитися всіма перевагами можна лише вживаючи сезонний скарб 

у помірній кількості в рамках збалансованої дієти. [3] 

2. Підтримує здоров'я печінки та допомагає виводити токсини. 

Березовий сік сприяє детоксикації організму. Він нейтралізує токсичні продукти 

життєдіяльності – знешкоджує речовини, що обробляються печінкою. Це стосується як жирів, 

так і алкоголю, пестицидів та інших небезпечних компонентів. Супернапій не замінює 

препарати при тяжких станах, але може використовуватися в комплексі з підтримуючою 

терапією та для профілактики хвороб ШКТ. [4] 

3. Захищає кістки та організм від окисного стресу 

У склянці дієтичного напою міститься 130% добової норми марганцю. Мінерал відіграє 

величезну роль у підтримці здоров'я кісток, зменшенні втрати кісткової маси. Він особливо 

корисний у поєднанні з міддю та цинком, які теж містяться у продукті. Додаткову користь 

приносить супероксиддисмутаза - антиоксидант, що знижує ризик хронічних захворювань раку. 
[5, 6, 7, 8, 9] 

4. Виявляє антиоксидантні властивості 

Березовий сік містить вітамін С та поліфенольні антиоксиданти, які захищають клітини від 

пошкодження вільними радикалами та знижують ризик розвитку вікових захворювань. 

Насамперед це стосується остеопорозу, діабету 2 типу, раку, хвороб серця, Альцгеймера та 

Паркінсона. Вчені також виявили у складі бетулін - речовину, яка організм перетворює на 

бетулінову кислоту, відому протизапальними, протираковими властивостями. [10, 11, 12, 13] 

5. Попереджає розвиток карієсу 

Напій містить ксиліт - натуральний замінник цукру, корисний для ясен та ротової порожнини. 

На відміну від цукру, він не є їжею для бактерій, і у нього немає побічних ефектів, як у інших 

цукрозамінників. Природний компонент нормалізує кислотно-лужний баланс, зміцнює емаль. 
[14, 15, 16] 

6. Знижує рівень холестерину 

Напій містить сапоніни, які покращують метаболізм холестерину. Вони зв'язуються з жовчними 

кислотами та виводять їх із організму. Це запобігає зворотному всмоктуванню холестерину, 

збільшує його екскрецію. Тим самим сапоніни виснажують запаси компонента в організмі, 

захищають від надлишку. [17] 

7. Поліпшує стан нирок 

Поживний еліксир видаляє та фільтрує відходи через сечовивідні шляхи: надлишок солі, 

фосфати, сечову кислоту, аміак, деякі ліки. Це покращує роботу нирок, допомагає позбутися 

зайвої ваги. 

Березовий сік: протипоказання та шкода 
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Препарат варто приймати з обережністю, якщо є алергія на пилок берези, порушення функцій 

печінки. Для інших людей він є безпечним при помірному вживанні. Це важливо через ризик 

надлишку та отруєння марганцем. Найбільше такого ризику схильні маленькі діти, які можуть 

перевищити добову норму, випивши лише одну склянку соку. [18, 19] 

Під питанням залишається попадання забруднень у напій не лише через відкриті контейнери 

під час збирання, а й через ґрунт. Однак багато вчених не бачать приводу для занепокоєння і 

вважають, що всі забруднення залишаються в кореневій системі — у дерево всмоктуються 

лише поживні речовини. 

Скільки березового соку можна пити дітям та дорослим? 

Прозора рідина корисна лише в обмежених кількостях через можливе передозування 

мінералами. Дорослим достатньо випивати за добу три порції напою об'ємом по 300 мл, а дітям 

вистачить однієї такої порції. 

Як видобувати та пити березовий сік для отримання максимальної користі? 

Березова вода за властивостями схожа на кокосову, але її смак набагато м'якший. Збирають її 

один раз на рік — протягом кількох тижнів напровесні, коли дерева утримують максимальну 

кількість поживних речовин. Для цього необхідно вибирати березу з розлогою кроною 

діаметром від 20 см, що росте якнайдалі від дороги. З інструментів знадобиться ємність для 

збирання «врожаю», жолобок чи трубочка, гострий ніж. 

Отвір найкраще робити на південній стороні стовбура на висоті 30-50 см від землі, тому що тут 

відбувається найактивніша циркуляція соку. Надріз роблять ножем, рухаючись знизу нагору . 

Глибина може становити 2-3 см або більше, якщо ствол дуже товстий. Фінальний штрих - 

встановлення трубочки та фіксація банки. Після збирання напою потрібно обов'язково 

закривати отвір пластиліном, воском, мохом. 

Свіжозібрана вода виглядає як безбарвна рідина і має трохи солодкуватий смак. Пити її можна 

свіжою чи зброженою. Натуральний продукт найкорисніший, адже консервований та 

комерційний бутильований може містити цукор, ароматизатори. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Березовий сік — один із найдетоксикуючіших та відновлюючих напоїв. Його поживний 

профіль та приємний солодкий смак приваблює всіх, хто дбає про своє здоров'я. Він підвищує 

імунітет, прискорює відновлення після занять спортом, бореться зі втомою, весняною слабкістю 

та нестачею вітамінів. Еліксир здоров'я - це чудовий додаток до здорового харчування, але не 

варто забувати, що навіть березова вода корисна для організму в обмеженій кількості. 
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Birch sap - living water with unique benefits 
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Abstract. The article discusses the main properties of birch sap and its effect on the human body. A 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of birch sap in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of birch sap on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 

 

Зелена кава: міфи і правда від вчених 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості зеленої кави та її вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання зеленої 

кави у різних видах медицини та ефективність її застосування при різних захворюваннях. 

Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти зеленої кави на організм людини за 

певних медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: зелена кава , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 
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Зелена кава - це цілісні або мелені сирі кавові зерна. Їх екстракт дуже популярний серед людей, 

які прагнуть схуднути легко. Концентровану харчову добавку приймають також при діабеті, 

високому кров'яному тиску, бактеріальних інфекціях. Не всі переваги продукту доведені 

наукою, а деякі дослідження мають попередній характер. Давайте з'ясуємо, на яку користь 

можна розраховувати при вживанні напою, що бадьорить, і кавового БАДу. 

Калорійність 100 г зеленої кави приблизно дорівнює 230 ккал. У необсмажених зернах більше 

кофеїну та потужних антиоксидантів, відомих як хлорогенові кислоти. У сухому продукті 

небагато вітамінів, проте міститься кальцій і калій. [1] 

Топ-5 корисних властивостей зеленої кави 

1. Має антиоксидантну та протизапальну дію 

Хронічне запалення - ключовий фактор багатьох хвороб, включаючи рак, артрит, діабет та 

аутоімунні захворювання. Тому вживання напою з антиоксидантами може бути частиною 

здорової дієти та позитивно впливати на роботу органів. [2, 3] 

2. Знижує ризик хронічних захворювань 

Хлорогені кислоти попереджають розвиток багатьох хронічних хвороб і покращують здоров'я 

при неправильному способі життя. Це підтвердило двомісячне дослідження, у якому брало 

участь 50 осіб. У чоловіків і жінок покращилися показники крові, і зменшилася зайва вага 

порівняно з контрольною групою. [4, 5] 

3. Сприяє схуднення 

Прийом екстракту необсмажених кавових зерен прискорює втрату зайвих кілограмів під час 

дієти. Дослідники виявили, що продукт впливає на розщеплення жиру в організмі, допомагає 

контролювати вагу та знижує рівень холестерину в крові у людей з ожирінням. Проте 

дослідження на людях поки що вважаються недостатньо переконливими — вчені наголошують 

на потенціалі необхідності проведення нових експериментів. [6, 7, 8] 

4. Запобігає розвитку діабету 2 типу 

Напій із зерен та екстракт регулюють рівень глюкози, інсуліну в крові. Це допомагає 

захиститися від діабету 2 типу та контролювати стан при захворюванні. Найкращий ефект вчені 

спостерігали при вживанні БАД у дозі 400 мг. [9] 

5. Нормалізує артеріальний тиск 

Екстракт сирих кавових бобів позитивно впливає на кровоносні судини, підтримує здоров'я 

серця. Прийом 400 мг протягом місяця знижує систолічний та діастолічний артеріальний тиск у 

людей з артеріальною гіпертензією. [10] 

Кому не можна пити зелену каву - протипоказання та шкода 

Зелена кава, як і звичайна, містить кофеїн, тому викликає пов'язані з нею побічні ефекти: 

 головну біль, 

 безсоння, 

 тривогу, 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/77/231
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 розлад шлунку, 

 нудоту та блювоту, 

 прискорене серцебиття. 

Великі дози зеленої кави є небезпечними для здоров'я. Основні проблеми пов'язані з кофеїном, 

який шкідливий у деяких випадках: 

 при аномально високому рівні гомоцистеїну - хлорогенова кислота додатково підвищує 

його концентрацію, що може призвести до серйозних серцевих захворювань; 

 при тривожних розладах – посилює тривогу; 

 посилює порушення згортання крові; 

 змінює концентрацію цукру в крові, тому діабетикам потрібно приймати його обережно; 

 погіршує симптоми при синдромі подразненого кишківника (СРК); 

 підвищує внутрішньоочний тиск, що є небезпечним при глаукомі; 

 може збільшити кількість кальцію, що вимивається із сечею, стоншувати кістки та 

призводити до остеопорозу. 

Не приймайте добавку із зеленої кави без дозволу лікаря, якщо у вас є якісь захворювання. Її не 

рекомендують усім дітям, вагітним і жінкам, що годують, через відсутність доказів безпеки. 

БАД також не можна приймати одночасно з іншими кофеїновими добавками, трав'яними 

стимуляторами, ліками для розрідження крові та лікування легеневих захворювань, депресії, 

серця, кісток. [11, 12] 

Скільки зеленої кави можна пити чоловікам та жінкам? 

Суворих рекомендацій щодо дозування не існує, оскільки було проведено недостатньо 

досліджень з цього питання. Добова доза при нормальному харчуванні становить 60-185 мг. У 

дослідженнях застосовується 400 мг екстракту, які не виявляють негативних ефектів. 

У капсулі може бути 20-50 мг кофеїну, але деяка продукція очищена від компонента. Якщо ви 

хочете почати приймати будь-який екстракт, заздалегідь поговоріть про це зі своїм лікарем або 

нутриціологом, щоб підібрати безпечну форму та дозу. 

Як пити зелену каву: рецепт приготування 

Харчові добавки містять концентрований екстракт і зазвичай випускаються як таблеток, капсул. 

Продукт також можна придбати у вигляді цілісних зерен, з яких готують гарячий напій. Слід 

бути готовими до того, що він не буде схожий на звичну чорну каву – її смак настільки м'який, 

що нагадує чай із трав. Проте одна чашка дозволяє миттєво відчути себе бадьорим, енергійним. 

Заварити напій можна і з мелених зелених кавових зерен, додавши до них гарячу воду, або 

зварити з цілих бобів: 

 замочити на ніч у воді; 

 наступного дня залити водою, довести до кипіння та варити на повільному вогні 15 хв; 

 процідити та випити (залишки можна зберігати в холодильнику). 

Коментар експерта 
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Несмажені зерна кавової рослини та їхній екстракт прославилися як засоби для схуднення. 

Дослідження їх ефективності обмежені, але є дані, що підтверджують зниження глюкози у 

крові, ваги та артеріального тиску. Повідомлялося також про побічні ефекти кофеїну. Тому, 

перед тим як додати зелену каву в раціон, потрібно проконсультуватися з лікарем, дієтологом 

або нутриціологом, щоб переконатися в його безпеці для вашого організму. 
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Abstract. The article discusses the main properties of green coffee and its effect on the human body. 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of green coffee in 

various types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The 

potentially adverse effects of green coffee on the human body under certain medical conditions and 

diseases are analyzed separately. 

 

Молібден (Mo) – значення для організму та здоров'я, де міститься 

Єлісєєва Тетяна, головний редактор проекту EdaPlus.info 

E-mail: eliseeva.t@edaplus.info 

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. 

Ключові слова: молібден , Mo, molybdenum, корисні властивості, протипоказання, джерела 

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 
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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 

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 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/24/74
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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 

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] 
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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 

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-
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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 

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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Реферат У статті розглянуто основні властивості нікелю ( Ni ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела нікелю . Розглянуто використання 
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мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти нікелю на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: нікель , Ni , nickel, корисні властивості, протипоказання, джерела 

Нікель - не найважливіший мінерал у тілі, але без його участі неможливі деякі функції 

організму. Він має загальні клітинні рецептори з кобальтом, впливає на рівень кров'яного тиску, 

сприяє абсорбції заліза та допомагає підтримувати здоров'я кісток. Ще мікронутрієнт є 

кофактором специфічних ферментів. Усі позитивні властивості, про які ми розповідаємо нижче, 

підтверджено вченими. 

Вміст нікелю в організмі 

Мікронутрієнт накопичується в мозку, шлунку, печінці, нирках, легенях та серці. Він 

переноситься по організму кров'ю, переважно у зв'язаному вигляді з альбуміном, і майже 

накопичується в органах, тканинах. Найбільше компонента виявлено у надниркових залозах та 

щитовидній залозі. Організму достатньо слідових кількостей з'єднання для виконання всіх 

необхідних функцій. [1, 2, 3, 4, 5] 

Нікель в їжі - основні тваринні та рослинні джерела 

Мінерал займає 24-е місце у світі за поширеністю та утворює з іншими елементами різні 

сполуки. Більшість з них безпечні для людей, але деякі токсичні і навіть загрожують життю. 

Абсорбція нікелю, що надходить із їжею, дуже низька. Їжа сильно погіршує його засвоєння – 

поглинання не перевищує 10%. Особливо негативно на цей процес впливає чай, кава, молоко, 

апельсиновий сік та вітамін С . 

Продукти харчування з нікелем 

Чоловіки, жінки та діти одержують мікроелемент з горіхів, бобових, злаків, консервованих 

продуктів. У групах продовольчих товарів високі концентрації також виявлено у 

підсолоджувачах, шоколаді. Однак сновний внесок у споживання мінералу роблять супи, 

багатокомпонентні страви, крупи. Концентрація в їжі, приготованій у нікелевому посуді, трохи 

вища. [6, 7, 8, 9] 

Норми споживання нікелю - досягнення балансу 

Потреба людини у нікелі невелика і частково залежить від загальної потреби енергії. За даними 

USDA, Міністерства сільського господарства США, організму може знадобитися лише 25–35 

мкг нікелю на день. 

Безпечні дози нікелю на добу 

Період життя Вік Чоловіки та жінки (мкг) 

Діти 1-3 роки 0,2 

Діти 4-8 років 0,3 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/19/59
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Діти 9–13 років 0,6 

Підлітки та дорослі 14+ років 0,8-1 

Люди неусвідомлено щодня споживають приблизно 170 мкг нікелю, що трохи менше від маси 

однієї піщинки. Для більшості дорослих безпечна доза становить до 1 мг на день. Вищі 

концентрації збільшують ймовірність побічних ефектів і можуть бути отруйними. [10] 

Топ-3 корисні властивості нікелю: переваги та роль для здоров'я 

1. Сприяє засвоєнню деяких нутрієнтів 

Дослідження на тваринах показують, що нікель допомагає організму використовувати фолієву 

кислоту та вітамін B12. Сполуки дуже важливі для підтримки оптимального рівня гомоцистеїну 

– токсичної амінокислоти, яка пов'язана з підвищеним ризиком серцевих захворювань, 

інсульту. [11] 

2. Стимулює секрецію гормонів 

Концентрація нікелю впливає синтез певних гормонів. Серед них адреналін, норадреналін, 

альдостерон, а також пролактин, який стимулює вироблення грудного молока. Альдостерон 

важливий тим, що допомагає підтримувати кров'яний тиск, регулює водно-сольовий баланс. [12] 

3. Получає засвоєння заліза 

Учені виявили, що дефіцит нікелю погіршує статус заліза в організмі. Він служить кофактором, 

який полегшує всмоктування, засвоєння та метаболізм заліза. [13] 

Взаємодія нікелю з мікроелементами: 

 допомагає організму використовувати фолієву кислоту, вітамін B12; 

 регулює абсорбцію заліза; метаболізм кальцію; 

 є антагоністом вітаміну Е – викликає симптоми його дефіциту, якщо накопичується у 

великих кількостях (можливо через метаболічний збій); 

 перешкоджає поглинанню та накопиченню міді в тканинах. 

Застосування нікелю в медицині 

Сплави нікелю та титану широко використовуються у стоматології, особливо в ендодонтичних 

інструментах для обробки кореневих каналів. Нікельсодержащіе матеріали безпечні, гігієнічні, 

легко очищаються. 

Дослідження нікелю: наукові відкриття та висновки вчених 

 У 2008 році нікель отримав звання "алергена року" - став найчастішою причиною 

контактної алергії у світі. Частота алергічної реакції на мінерал продовжує зростати. Її не 

можна пояснити модними пірсингом чи контактом із нікелевими предметами, які 

широко використовуються в медицині. Джерела алергії змінилися внаслідок 

індустріалізації і сьогодні системний вплив пов'язаний із їжею, водою, хірургічними 

імплантатами. [14] 
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 Тести показали, що при кип'ятінні речовини вимиваються із чайників у воду, особливо 

якщо вона підкислена лимоном. Кількість металів, що вимиваються, залежить від типу 

чайника, часу контакту. Тривале вплив підвищених концентрацій забруднюючих 

речовин призводить до хронічних захворювань, збільшує ризик отруєння. [15] 

 Зараження Helicobacter pylori (H. pylori) асоціюється з гастритом, виразковою хворобою 

та аденокарциномою. Щоб протистояти кислотності шлункового соку та продовжувати в 

ньому розмножуватися, бактерія використовує фермент з мінералами – колонізація 

організму шлунковим патогеном H. pylori залежить від запасу нікелю. [16, 17, 18] 

 Мінерал може пошкодити органи ендокринної системи – гіпоталамус, гіпофіз – та 

призвести до їх дисфункції. Він також впливає на секрецію гормонів, здатний викликати 

окислювальний стрес, вивільнення вільних радикалів та пошкодження ДНК. Однак 

досліджень ендокринної системи небагато і деякі дані потребують додаткового 

підтвердження. [19] 

Ускладнення та побічні реакції, пов'язані з вживанням нікелю 

У людей із захворюванням нирок можуть бути проблеми із засвоєнням мікронутрієнта. Його 

високі концентрації негативно впливають на кісткову тканину навіть у здорових людей — 

блокують мінералізацію кісток. 

Ще один негативний ефект нікелю – алергія. У людей з підвищеною чутливістю до компонента 

розвивається висипання після контакту з нікельвмісними ювелірними виробами, монетами, 

предметами з нержавіючої сталі, хірургічними імплантатами або зубними пристосуваннями. 

Алергічні реакції також розвиваються прийому внутрішньо. [20, 21, 22, 23, 24] 

Дефіцит нікелю: ризики та симптоми 

Вчені не виявили захворювання, які можуть бути пов'язані з нестачею мінералу - про його 

дефіцит у людей відомо мало, тому що ми отримуємо достатню кількість компонента з їжі, 

води. Дослідники припускають, що недолік може бути пов'язаний із деякими негативними 

ефектами: 

 анемія через дефіцит заліза; 

 затримка зростання; 

 слабкі, ламкі кістки – остеопороз; 

 підвищення рівня глюкози 

Дефіцит сполуки може сприяти розвитку депресії, хвороб печінки. 

Більше – не завжди краще: симптоми надлишку нікелю 

Немає необхідності приймати мінерал додатково - його достатньо у корисній їжі, а у великих 

дозах він токсичний. У кількох звітах вчені задокументували гострі ефекти прийому високих 

доз. При випадковому ковтанні з водою до 2,5 г нікелю, у людей розвивався біль у животі, 

діарея, нудота, блювання, задишка, погіршувалися показники крові. Надмірне споживання 

сприяє розвитку стенокардії, астми. 

При підвищеній чутливості до сполуки пероральна дія викликає симптоми, подібні до 

контактного дерматиту. Алергія на мінерал може виникнути після вживання продуктів, що 

містять солі нікелю, кобальту або хрому. Передозування часом призводить до рідкісного виду 

екземи – помфоліксу. У цьому стані утворюють пухирі, що сверблять на долонях, пальцях, 
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підошвах. Тому алергікам бажано уникати консервів та страв, приготованих у нікельованому 

посуді. [25, 26, 27] 

Взаємодія нікелю з лікарськими препаратами 

Дисульфірам, який приймають на лікування алкоголізму, зменшує засвоєння нікелю. Інших 

ефектів із ліками не було виявлено. 
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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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Реферат У статті розглянуто основні властивості соєвого молока та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто 

використання соєвого молока у різних видах медицини та ефективність його застосування при 

різних захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти соєвого молока 

на організм людини за певних медичних станів та захворювань. 
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Це корисний для здоров'я веганський продукт, який з'явився як відходи під час виготовлення 

тофу. Його виробляють із соєвих бобів, багатих ізофлавонами, тому він не містить лактози. 

Напій не шкідливий для чоловіків, жінок, дітей та захищає від багатьох хвороб. Порівнюючи всі 

види рослинного молока, можна сказати, що він найбільше схожий на коров'яче за складом, 

проте містить мало жиру. 

Калорійність соєвого молока в середньому коливається в межах 38-41 ккал. Точна поживна 

цінність залежить від способу виробництва (додавання цукру тощо). У натуральному напою 

мало цукру і є дев'ять незамінних амінокислот. Одна чашка забезпечує в середньому 2,7 мкг 

вітаміну В12, що більше, ніж рекомендовані 2,4 мкг на добу. Також напій є чудовим джерелом 

вітаміну А, калію, фолату, холіну. Багато виробників збагачують продукт вітаміном D , 

кальцієм, йодом. [1, 2] 

Топ-5 корисних властивостей соєвого молока та причин додати його до раціону 

1. Сприяє роботі мозку 

Незбагачене соєве молоко містить поліненасичені та мононенасичені жирні кислоти. Корисні 

компоненти знижують ризик розвитку недоумства, хвороби Альцгеймера. Вплив продукту на ці 

захворювання ще вивчається, але досі соя вважається одним із найкращих рослинних джерел 

омега-3. [3] 

2. Підтримує здоров'я серця 

Немолочний напій має кардіопротекторну дію завдяки правильним жирам. Продукт допомагає 

знижувати кров'яний тиск, нормалізує пульс за рахунок ізофлавонів, сапонінів, лецитину та 

калію. Його вживання пов'язане з нижчим рівнем холестерину у крові. [4, 5, 6] 

3. Зменшує симптоми менопаузи, запобігає клімактеричному синдрому. 

Під час менопаузи знижується вироблення естрогену, через що підвищується ризик серцево-

судинних захворювань, діабету, ожиріння. Жінки в цей період більш схильні до безсоння, 

депресії, перепадів настрою та інших психічних розладів. Регулярне вживання соєвого молока 

полегшує постменопаузальний стан, оскільки соя містить ізофлавони, відомі як фітоестрогени – 

замінники естрогену. Вони зменшують припливи та інші неприємні стани. [7, 8, 9] 

4. Захищає від раку 

Декілька досліджень підтвердили зв'язок між споживанням соєвих продуктів та профілактикою 

раку. Наприклад, низька захворюваність на онкологію спостерігається в країнах Азії, де соя є 

частиною регулярного раціону. Вчені пояснили цей ефект наявністю фенольної сполуки 

геністеїну. Він діє як хіміотерапевтичний компонент проти різних форм раку, блокує 

метастазування. Геністеїн добре поєднується з протипухлинними препаратами та покращує 

ефект від традиційної терапії. [10, 11, 12] 

5. Підтримує здоров'я кісток 

Остеопороз - захворювання, пов'язане з віком та гормонами. Однак літні жінки в Азії рідше 

страждають від переломів стегна, ніж у Європі. Дослідники виявили, що споживання продукції 

на основі сої знижує ризик переломів. Фітоестроген, що міститься в бобах, прискорює 

засвоєння кальцію організмом, запобігає втраті кісткової маси, має антиоксидантний ефект. Ще 
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більше користі опорно-руховому апарату приносить соєве молоко, збагачене кальцієм та 

вітаміном D. [13] 

Чи безпечно пити соєве молоко: протипоказання та шкода 

Соя набула поганої репутації, але інформація про те, що вона підвищує ризик раку, не 

відповідає дійсності. Чутки з'явилися після експериментів на тваринах: споживання високих доз 

ізофлавонів гризунами підвищувало ймовірність розвитку пухлини молочної залози. Проте 

представники Американського онкологічного товариства пояснили та довели, що гризуни 

переробляють сою не так, як люди. Крім того , вони підтвердили, що вживання сої в ранньому 

віці знижує ризик захворіти на рак. [14] 

Соєве молоко небезпечне в деяких випадках: 

 при алергії на сою; 

 при проблемах із щитовидною залозою може заважати роботі органу. 

На практиці вплив соєвих ізофлавонів на щитовидну залозу мінімальний і за наявності 

захворювань достатньо звести до мінімуму споживання сої в будь-якій формі. Також поки ви 

споживаєте достатньо йоду, соєве молоко не впливає на функцію щитовидки. [15] 

Соєві продукти містять оксалати, тому людям з оксалатним камінням у нирках бажано 

відмовитися від їх надмірного вживання. Разом з тим, дослідження показують, що вони містять 

незначну кількість оксалатів, фітатів і можуть бути корисними для таких пацієнтів. 

Варто врахувати, що фітати та інгібітори трипсину перешкоджають засвоєнню поживних 

речовин із бобів. Позбутися їх допомагає попереднє замочування перед приготуванням. Якщо у 

вас залишилися побоювання щодо напою, поговоріть про них зі своїм лікарем, дипломованим 

дієтологом або нутриціологом. 

Скільки соєвого молока за день безпечно пити? 

Американський інститут дослідження раку радить дотримуватися помірного споживання сої — 

до трьох порцій на день. Наприклад, за добу достатньо з'їсти страву з тофу і випити чашку 

соєвого молока. 

Як приготувати соєве молоко вдома: простий рецепт та поради щодо харчування 

Безлактозний напій можна знайти у продуктових магазинах, ресторанах. Не знаєте як вибрати 

корисне соєве молоко? Краще вибирати органічні непідсолоджені версії, збагачені вітамінами 

та мінералами. Для додавання смаку, аромату ідеально підходить несолодка ваніль. 

Самостійно приготувати соєве молоко можна в домашніх умовах: 

 замочити 1/2 чашки бобів у 2-3 склянках води на ніч; 

 вранці злити воду та ретельно промити, знімаючи шкірку; 

 з'єднати в чаші блендера сою та 4 склянки чистої води; 

 збити суміш блендером та процідити; 

 закип'ятити молоко в каструлі з товстим дном, підтримуючи кипіння протягом 20 хвилин 

і часто помішуючи (важливий крок, оскільки сою не можна їсти сирою); 

 охолодити рідину та зберігати до 4 днів. 
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Соєве молоко можна використовувати в будь-яких рецептах, замість звичайного коров'ячого: 

смузі, молочному коктейлі, каві, пластівцях, випічці, соусі бешамель і т.д. У смаку є невелика 

відмінність, але люди швидко звикають до нього. Воно довго зберігається за кімнатної 

температури і дозволяє виключити відходи, викликані псуванням харчових продуктів. 
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Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Якщо ви страждаєте від непереносимості лактози, турбуєтеся про навколишнє середовище або 

не любите смак звичайних лактозних продуктів, можете використовувати соєве молоко як 
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Abstract. The article discusses the main properties of soy milk and its effect on the human body. A 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of soy milk in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of soy milk on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 

 

Хром (Cr) – значення для організму та здоров'я, де міститься 

Єлісєєва Тетяна, головний редактор проекту EdaPlus.info 

https://edaplus.info/drinks/soy-milk.html
https://edaplus.info/drinks/soy-milk.html
https://edaplus.info/drinks/soy-milk.html


Journal.edaplus.info - Журнал здорового харчування та дієтології 

72 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 2, (Vol. 20) 

E-mail: eliseeva.t@edaplus.info 

Реферат У статті розглянуто основні властивості хрому ( Cr ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела хрому . Розглянуто використання 

мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти хрому на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: хром , Cr , chromium, корисні властивості, протипоказання, джерела 

Якщо ви добре знайомі з корисними мінералами, то чули про хром. Мікроелемент відомий тим, 

що допомагає підтримувати чутливість до інсуліну та засвоювати білки, жири, вуглеводи. Він 

потрапляє в організм з їжею та добавками, які часто представлені в рекламі як засоби для 

схуднення, зниження рівня цукру в крові. Але не всі рекламні заяви підтверджені наукою. 

Хочете дізнатися правду про його переваги? Читайте далі — ми зібрали докази його користі та 

можливої шкоди. 

Хром в організмі 

Наше тіло використовує мінерал у невеликих кількостях для виконання важливих функцій, 

таких як травлення їжі. Він бере участь у метаболізмі основних поживних речовин, контролює 

використання енергії та посилює дію інсуліну. 

Організм не дуже добре засвоює та зберігає хром, поглинаючи лише 1–2% з їжі. Але в нього є 

спосіб абсорбувати більше мікроелемента, коли це необхідно — що менше його запаси, то 

ефективніше він засвоюється з кишечника. З віком неминуче відбувається значне зниження 

рівня мінералу в організмі. Вчені також виявили, що середні показники у чоловіків значно 

нижчі, ніж у жінок. [1, 2, 3] 

Види хрому та засвоюваність з їжі 

Хром існує у двох основних формах – нетоксичний тривалентний та канцерогенний 

шестивалентний. Тривалентний мінерал визнаний важливою поживною речовиною та може 

мати переваги у фармакологічних кількостях. Його дефіцит не викликає незворотних аномалій і 

легко усувається без побічних ефектів за рахунок правильного раціону, добавок. [4, 5] 

Стабільність та абсорбція нутрієнта варіюється, що впливає на результати дослідження. 

Наприклад, поєднання з крохмалем не покращує засвоєння, як очікували вчені, а блокує 

абсорбцію. [6, 7] 

Джерела хрому: продукти з високим вмістом 

Хром широко доступний у їжі, але аналіз конкретних рівнів ненадійний. Існує велика кількість 

факторів, що впливають на його концентрацію: методи ведення сільського господарства, 

мінеральний склад ґрунту, виробничі процеси. Все це призводить до великих відмінностей у 

вмісті хрому в тому самому продукті. Наприклад, його кількість у вівсянці може зменшуватися 

або збільшуватися в 50 разів через відмінності у вирощуванні, обробці. [8] 

Вчені виявили багато хрому в броколі, печінці, пивних дріжджах. Його добрими джерелами 

також є: 
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 цільнозернові; 

 пластівці з висівками з високим вмістом клітковини; 

 овочі - картопля, стручкова квасоля; 

 фрукти - яблука, банани; 

 яловичина, птах; 

 яєчні жовтки; 

 морепродукти; 

 кава. 

Червоне вино також може містити мікронутрієнт. 

Рекомендована доза хрому 

Дієтичні референсні значення залежать від віку та статі. Харчові добавки нетоксичні у разі 

споживання рекомендованих доз у короткостроковій перспективі. [9] 

Добова норма споживання хрому [10] 

Період життя Вік Жінки (мкг) Чоловіки (мкг) 

Немовлята 0-6 місяців 0,2 0,2 

Немовлята 7–12 місяців 5,5 5,5 

Діти 1-3 роки 11 11 

Діти 4-8 років 15 15 

Діти 9–13 років 21 25 

Підлітки 14–18 років 24 35 

Дорослі 19–50 років 25 35 

Дорослі 51+ років 20 30 

Добова потреба у хромі збільшується під час вагітності та лактації – підвищується до 30–45 

мкг. Немовлята одержують його з материнського молока. 

Верхній допустимий рівень споживання не встановлено, оскільки з надлишковим споживанням 

пов'язано мало побічних ефектів. За даними Інституту медицини, допустима доза для дорослих 

становить 3,6 г/день. Але у звітах про клінічні випадки описано ушкодження нирок при дозах 

1200–2400 мкг/день протягом чотирьох місяців. 

Топ-5 корисних властивостей хрому та його переваги для здоров'я 

1. Підтримує вироблення інсуліну та контролює рівень цукру в крові 

При діабеті 2 типу підшлункова залоза виробляє достатньо інсуліну, але м'язові клітини та інші 

тканини стають стійкими до його дії. Це призводить до поганого контролю рівня глюкози у 

крові. Хром підвищує чутливість клітин до інсуліну для врегулювання рівня цукру на крові. 
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Результати оглядів та метааналізів суперечливі, але людям із резистентністю до інсуліну варто 

спробувати збільшити споживання мікроелемента. [11, 12, 13, 14, 15] 

2. Знижує частоту серцевих скорочень у пацієнтів із порушенням толерантності до 

глюкози. 

Хром бере участь у біохімічних реакціях, метаболічних процесах. Тому вчені припустили, що 

може впливати на роботу серця. Дослідження підтвердили, що у пацієнтів, які отримували 

мінерал, значно знижується частота серцевих скорочень у спокої, рівень холестерину та 

тригліцеридів у крові. На даний момент механізм цих процесів незрозумілий, але вони мають 

важливе значення для людей із серцево-судинними захворюваннями. [16] 

3. Зменшує запалення 

Прийом мінеральної добавки знижує рівень среактивного білка в сироватці крові. Білок 

виробляється у печінці при запаленні - сигналізує про пошкодження тканин, органів. У 

здорових людей виявляється у крові в дуже малій кількості. [17] 

4. Знижує вагу, інсулін та вільний тестостерон у пацієнтів синдром полікістозних яєчників 

СПКЯ - найбільш поширене ендокринне захворювання у жінок. Хром, як і деякі інші мінерали, 

покращує стан при захворюванні, підвищуючи шанси на овуляцію та регулярну менструацію. В 

даний час ще немає достатніх доказів для введення мінералу як препарат для лікування та 

профілактики СПКЯ, але цей напрямок залишається відкритим. [18, 19, 20] 

5. Нормалізує апетит 

Мікроелемент необхідний для розщеплення поживних речовин. Він знижує почуття голоду, 

потяг до жирної їжі та сприяє зменшенню маси тіла. Восьмитижневе дослідження показало, що 

піколінат хрому допомагає дорослим жінкам з надмірною вагою збільшити проміжки між їдою. 
[21, 22] 

Взаємодія хрому з іншими мінералами та вітамінами 

Відомо, що навантаження залізом при спадковому гемохроматозі порушує транспорт хрому. 

Натомість вітамін С і В3 (ніацин) випромінюють його засвоєння в травному тракті. Тому 

споживання продуктів із високим вмістом аскорбінової кислоти позитивно впливає поглинання 

мікроелемента організмом. 

Застосування хрому у медицині 

Коли з їжею надходить недостатньо компонент, його приймають у вигляді БАДів. Найбільш 

ефективною формою вважається піколінат. Добавки популярні серед діабетиків та людей, які 

прагнуть схуднути чи набрати м'язову масу. Є підтвердження цих властивостей, але лікарі 

вважають, що поки що недостатньо доказів. 

Хром у наукових дослідженнях 

 Раціон сильно впливає втрати мінералу із сечею. При правильному харчуванні з 

організму виводиться 10% від загальної кількості хрому, що надходить із їжею. Дієти з 

високим споживанням цукру призводять до великих втрат компонента – до 100%. [23] 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/148/443
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 Тривале та повне парентеральне харчування провокує негативний баланс хрому в крові 

та волоссі – до зниження його концентрації більш ніж у 5 разів. Це призводить до втрати 

ваги, неможливості відновлення за рахунок внутрішньовенного введення глюкози. 

Додавання всього 20 мкг/добу хрому нормалізує рівень глюкози, вагу та загальний стан. 
[24] 

 Піколінат хрому сприяє втраті ваги. Деякі дослідження показали помірне зниження маси 

тіла під час прийому БАДу. Цей ефект особливо проявлявся у людей, які страждають на 

резистентність до інсуліну. Але харчові добавки у своїй не покращували склад тіла. [25] 

Протипоказання до прийому хрому та застереження 

Ниркова недостатність може розглядатися як відносне протипоказання прийому мінералу. Але 

навіть якщо у вас немає причин відмовлятися від добавки, не приймайте її без дозволу лікаря, 

дієтолога, нутриціолога. 

Ознаки дефіциту хрому 

Нестача мінералу трапляється рідко, навіть незважаючи на те, що він погано засвоюється. Його 

втрати збільшуються при споживанні великої кількості цукру, під час вагітності та годування 

груддю, інтенсивних фізичних навантажень та стресу через інфекції, травми. Нестача все ж 

таки частіше спостерігається при загальному недоїданні або гострих захворюваннях. 

Теоретично дефіцит може порушувати толерантність до глюкози, рівень цукру в крові та 

сприяти розвитку діабету 2 типу. [26, 27] 

Симптоми надлишку хрому 

Побічні ефекти, пов'язані з високим споживанням хрому з їжі або добавок, трапляються рідко. 

Токсичність тривалентного хрому низька, оскільки він погано всмоктується та швидко 

виводиться із сечею. Проте слід бути обережним при прийомі високих доз будь-яких 

мікроелементів. Добавки у великих кількостях можуть спровокувати: 

 проблеми зі шлунком, водянистий стілець; 

 запаморочення та головні болі; 

 кропив'янку; 

 низький рівень цукру на крові. 

Декілька тематичних досліджень виявили зв'язок між надлишком нутрієнту та пошкодженням 

нирок, печінки. 

Взаємодія з лікарськими препаратами 

Мікроелемент порушує всмоктування деяких препаратів, посилює їхнє виведення. Насамперед 

це стосується ліків для лікування щитовидної залози та кислотного рефлюксу (інгібіторів 

протонної помпи), а також антацидів, кортикостероїдів, бета-блокаторів, інсуліну та деяких 

знеболювальних. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Після багатьох років досліджень роль хрому в організмі продовжує обговорюватися – його 

функції та переваги до кінця не вивчені. Відомо лише, що він є важливим мінералом для 
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вуглеводного та ліпідного обміну, серцево-судинної системи та боротьби з діабетом. Багаті їм 

продукти неважко визначити, але часто не використовуються регулярно. Використовуйте 

наведений список, щоб спланувати дієту і переконатися, що ви задовольняєте потреби в 

мінералі. 
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Abstract. The article discusses the main properties of chromium (Cr) and its effect on the human 

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

The best natural sources of chromium 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 chromium on the human body under certain medical conditions and diseases are analyzed 

separately. 
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Кокосове молоко - суперфуд, який творить чудеса для здоров'я 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості кокосового молока та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказано хімічний склад та харчову цінність продукту, розглянуто 

використання кокосового молока в різних видах медицини та ефективність його застосування 

при різних захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти кокосового 

молока на організм людини за певних медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: кокосове молоко , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Кокосове молоко витягають із м'якоті кокосів. Воно має кремову текстуру, легку натуральну 

насолоду і багато плюсів у порівнянні з коров'ячим молоком. За цим галасом про суперпродукт 

стоїть чимало науки, адже вчені довели його користь у вегетаріанській та будь-якій іншій дієті. 

Розповідаємо, у чому полягає користь еліксиру для здоров'я та як його правильно пити. 

Калорійність молока висока - залежить від способу приготування і варіюється від 190 до 230 

ккал. У ньому є унікальні білки, але напій не вважається найкращим джерелом протеїну. 

Натомість у ньому немає лактози і більше жиру, ніж у інших замінниках молока – майже 93% 

ккал становлять жири. Продукт також забезпечує організм калієм, кальцієм, магнієм , натрієм 

та іншими електролітами. Він містить кальцій, вітаміни А і D, зате може додатково ними 

збагачуватися. [1, 2] 

Топ-5 корисних властивостей кокосового молока 

1. Зменшує виразкову хворобу шлунка 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/91/273
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Поживна рідина зменшує виразку шлунка більш ніж на 50% - не поступається ефективності 

противиразковим лікам. Експерименти показали, що це частково пов'язане з протизапальними 

властивостями напою та з його позитивним впливом на слизову оболонку. [3, 4] 

2. Бореться з грибками та мікробами 

Безлактозний продукт містить майже 50% жирів – це насичені жирні кислоти із середньою 

довжиною ланцюга (СЦЖК). Особливо багато в ньому лауринової кислоти, яка після 

потрапляння в організм перетворюється на монолаурин. Протимікробна, протигрибкова та 

протизапальна сполука знищує широкий спектр хвороботворних організмів. Завдяки йому 

цілюща рослинна рідина захищає організм від інфекційних та вірусних захворювань. [5, 6, 7] 

3. Допомагає серцево-судинній системі 

Печінка швидко перетворює СЦЖК на енергію, тому жири не накопичуються, а відразу після 

надходження витрачаються організмом. Це робить кокос корисним – він не впливає негативно 

на ліпіди, баланс холестерину у крові. [8, 9, 10] 

4. Покращує обмін речовин та допомагає схуднути 

Жири MCT (Medium Chain Triglycerides), що містяться у продукції з кокосу, допомагають 

скидати зайві кілограми, покращують обмін речовин. Вони тимчасово збільшують жир 

спалювання, зменшують апетит і не відкладаються у вигляді жиру, а одразу переробляються в 

енергію. [11, 12, 13, 14, 15, 16] 

5. Усуває окислювальний стрес та запальні процеси 

Продукти харчування, отримані з кокосу, зменшують набряклість та запалення у травмованих 

гризунів. Справа в тому, що кокосове молоко багате на вітаміни С і Е, які добре відомі 

антиоксидантними властивостями і ефективно нейтралізують шкідливі вільні радикали. 

Лауринова кислота додатково викликає загибель ракових клітин та пригнічує ріст пухлини. [17, 

18] 

Недоліки кокосового молока, можлива шкода та протипоказання 

Рослинний напій приносить величезну користь, але, як і з іншими продуктами, з ним важливо 

не перестаратися. Незважаючи на свою назву, кокос не є горіхом - класифікується як фрукт, 

будучи кістянкою з одним насінням. Тому люди з алергією на горіхи можуть вживати, а 

алергічні реакції на кокос зустрічаються вкрай рідко. 

Кокосове молоко з продуктового магазину може містити карагенан — потенційний канцероген, 

який у деяких людей викликає проблеми із травленням. У ньому також є багато насичених 

жирів, представником яких є лауринова кислота. Реакція на неї буває різною і не завжди 

призводить до зниження холестерину - багато залежить як від індивідуальних особливостей, так 

і кількості продукту в раціоні. 

Скільки кокосового молока можна пити: рекомендації щодня, тиждень 

Поживний напій має плюси та мінуси, тому його бажано вживати в помірній кількості. Для 

отримання користі достатньо випивати 2-3 склянки на тиждень. Гастроентерологи, дієтологи та 

інші лікарі не рекомендують захоплюватися їм людям із синдромом роздратованого кишечника 

і радять вживати за раз не більше півсклянки. 



Journal.edaplus.info - Журнал здорового харчування та дієтології 

80 
Journal.edaplus.info, (2022), No. 2, (Vol. 20) 

Як правильно пити кокосове молоко: екзотичний смак та користь 

Тепер, коли ви знаєте про харчову цінність кокосу, ви, напевно, захочете додати його до свого 

раціону. Густий напій частіше використовується у десертах, а рідкий – у молочних супах, 

соусах. Він дуже популярний серед веганів і часто є основою для морозива, смузі, коктейлів, 

млинців. Його додають у каву, протеїнові коктейлі, випічку, фруктові салати, каші. 

На відміну від кокосової води, яка утворюється в плодах природним чином, молоко роблять 

удома та у промислових масштабах. Його легко приготувати самостійно, відрегулювавши 

густоту до смаку. Зробити його можна в домашніх умовах: змішати 1,5–2 чашки 

непідсолодженої кокосової стружки з 4 чашками гарячої води та процідити через тонку 

тканину, марлю. Для приготування можна використовувати чисту воду і кокосову м'якоть - 

з'єднати в блендері і процідити. 

Простіше купити готове кокосове молоко в супермаркеті, але воно може містити загусники, 

цукор, ароматизатори. Декілька порад допоможуть вибрати найкращий напій: 

 бажано, щоб у складі було два інгредієнти - кокос та вода; 

 віддавайте перевагу продукції, розфасованій у банки без бісфенолу-А – канцерогену, 

небезпечного для чоловіків, жінок та дітей; [19] 

 вибирайте менш калорійні варіанти та зверніть увагу, що продукція у картонних 

упаковках містить менше калорій, ніж консервована. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Кокосове молоко рекламується як суперфуд і, незважаючи на високий вміст жиру, захищає від 

серцевих захворювань, ожиріння. Цей суперпродукт веганський, в ньому немає лактози та 

алергенів, а ще він має високу поживну цінність, тому його люблять спортсмени та люди, які 

прагнуть схуднути. Пийте його самостійно будь-якої пори дня або поєднуйте зі звичними 

стравами, напоями. Він стане корисним доповненням до будь-якої дієти та підвищить ваш 

імунітет. 
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Abstract. The article discusses the main properties of coconut milk and its effect on the human body. 

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

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of coconut milk in 

various types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The 

potentially adverse effects of coconut milk on the human body under certain medical conditions and 

diseases are analyzed separately. 
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Реферат У статті розглянуто основні властивості кобальту ( Co ) та його вплив на організм 

людини. Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних 

наукових даних. Вказані найкращі натуральні джерела кобальту . Розглянуто використання 

мінералу у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти кобальту на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: кобальт , Co, cobalt, корисні властивості, протипоказання, джерела 

Кобальт – важливий мікроелемент та компонент вітаміну B12. Він необхідний для формування 

еритроцитів, ферментативних реакцій та утворення оболонок нервів. Мінерал зміцнює імунну 

систему, стимулює активність лейкоцитів для запобігання інфекціям. Які ж продукти багаті на 

мікроелемент і в чому його користь? Дослідження та висновки вчених вас здивують. 

Кобальт в організмі: роль та функції 
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Компонент потрібен у мікродозах та в організмі дорослого зберігається не більше 2 мг. Основні 

запаси зосереджені у печінці, але ще були виявлені в інших органах ШКТ, нирках. Також він 

входить до складу лімфовузлів, волосся. [1] 

Мінерал є частиною вітаміну В12. Останній реалізує кілька важливих завдань, включаючи 

створення еритроцитів. Він виконує самі функції, як і цинк з марганцем, може замінити в 

деяких біохімічних реакціях. Кобальт також є частиною біотинзалежного циклу Кребса – 

процесу, який організм використовує для розщеплення цукру та перетворення його на енергію. 
[2, 3] 

Кобальт у їжі 

Мікроелемент широко поширений у навколишньому середовищі. Його хороші харчові джерела 

кобальту: 

 риба; 

 горіхи; 

 злаки; 

 зелені листові овочі - броколі, шпинат та ін. 

У деякі сорти пива кобальт додають як стабілізатор. Любителі такого напою мають підвищений 

ризик розвитку інтоксикації кобальтом, що може призвести до кардіоміопатії, серцевої 

недостатності. 

Наземні овочі містять мінерал у невеликій кількості. У міру того, як ґрунт стає дедалі 

дефіцитнішим, його рівні знижуються. Це не стосується ґрунту поблизу гірничодобувних та 

плавильних підприємств, де концентрації сполуки дуже високі, що має негативні наслідки для 

здоров'я. 

Кобальт у продуктах - рослинні та тваринні джерела 

Мікроелемент переважно міститься у тваринних білках. Концентрація в овочах залежить від 

кількості у ґрунті, на якому вони вирощувалися. 

15 продуктів тваринного та рослинного походження, вміст кобальт 

№ Продукт вміст кобальту [4] , мг/кг 

1 Сир 0,18 

2 Шоколад 0,05 

3 Ракоподібні та молюски 0,046 

4 Сухофрукти та горіхи 0,041 

5 Субпродукти 0,033 

6 Вершкове масло 0,018 

7 Рис 0,01 

https://journal.edaplus.info/index.php/journal/article/view/96/285
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8 Фрукти 0,009 

9 М'ясо 0,008 

10 Риба 0,007 

11 Хліб 0,006 

12 Овочі (крім картоплі) 0,006 

13 Яйця 0,005 

14 Птах і дичину 0,002 

15 Молоко 0,001 

Продукти із природним мінералом допомагають організму накопичувати вітаміни А, В3, С. [5] 

Добова потреба у кобальті 

Рекомендована денна норма для мікронутрієнта ще не встановлена і поки що визначається 

потребами вітаміну B12. Наприклад, більшість дорослих бажано щодня вживати 2,4 мкг 

вітаміну B12, що відповідає 0,1 мкг мінералу. 

Щоб визначити свої потреби в мікроелементі, варто поговорити з лікарем, дієтологом або 

нутриціологом. Особливо важливо ретельно стежити за його вмістом у крові потрібно 

спортсменам, людям з анорексією чи булімією. 

Дієтологи вважають, що добова потреба не перевищує 0,1-2,4 мкг на добу. При цьому багато 

дорослих споживають його набагато більше - в середньому від 4 до 8 мкг на день. За підтримки 

вітаміну В 12 в організмі на належному рівні, немає необхідності приймати мінерал додатково. 

Якщо ваша добавка містить 1,4 мг або менше, вона навряд чи завдасть шкоди. Доза понад 30 мг 

визнана летальною. [6, 7] 

5 корисних властивостей кобальту 

1. Необхідний для вітаміну В12 

Найбільш важливу роль мікронутрієнт грає кобаламіну. Вітамін B12 не синтезується в 

організмі, а лише надходить ззовні. Багато веганів і вегетаріанців отримують його в недостатній 

кількості, тому їм можуть знадобитися БАДи з кобальтом. [8] 

2. Захищає від анемії та підтримує здоров'я крові 

Кобальт може відігравати життєво важливу роль у засвоєнні заліза — робити його доступним 

для утворення гемоглобіну. Добавки з компонентом також допомагають у лікуванні анемії, 

коли інші методи виявляються марними. [9] 

3. Застосовується для лікування деяких видів раку 

Медичний кобальт-60 використовується в усьому світі для боротьби з раком та в променевій 

терапії для лікування складних захворювань головного мозку. Радіокобальт дозволяє лікарям 
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доставляти вищі дози радіації до пухлин, обмежуючи при цьому ушкодження здорових тканин і 

органів. Для багатьох видів раку головного мозку таке лікування залишається одним із 

найточніших і передових серед усіх доступних форм променевої терапії. [10, 11, 12] 

4. Захищає нервову систему 

Кобальт відомий своєю здатністю відновлювати мієлінові оболонки – шар, який покриває 

нервові клітини та підтримує нейрони. Мікроелемент захищає їхню відмінність від 

пошкодження вільними радикалами. [13] 

5. Загоює рани 

Кобальт прискорює загоєння шкірних покривів після тяжких опіків, травм. Свою користь він 

продемонстрував навіть на діабетичних ранах, у яких недостатній процес утворення нових 

кровоносних судин заважає загоєнню. Нановолокнисті каркаси вирішують цю проблему та 

допомагають клітинам накопичувати колаген, усувати запалення. [14, 15] 

Взаємодія кобальту з мінералами та вітамінами 

 Кобальт тісно пов'язаний із вітаміном B12, який у науці називають кобаламіном. Сама 

назва передбачає зв'язок із мінералом. Від злагодженої роботи цих речовин залежить 

функціонування багатьох органів прокуратури та систем. 

 Кобальт добре поєднується з аскорбіновою кислотою. За його участю значно зростає 

засвоєння вітаміну С. 

Застосування у медицині 

Кобальт-60 використовують у сфері охорони здоров'я для лікування раку та стерилізації швів, 

рукавичок, шприців та іншого медичного обладнання. Гама-стерилізація гарантує повну 

стерильність товарів та дозволяє заощадити на їх виробництві. Це особливо стосується 

ортопедичних виробів, що імплантуються, і серцевих клапанів, так як метали і полімери погано 

обробляються. 

Кобальт-60 застосовується для стерилізації комах, що розповсюджують такі захворювання, як 

вірус Зіка та лихоманка денге. Метод вперше використовували на комах у 1950-х роках, щоб 

вони не розмножувалися та не приживалися у навколишньому середовищі. Сьогодні за 

допомогою високотехнологічної розробки знешкоджують різних переносників інфекцій у 

теплому кліматі. [16] 

Кобальт у наукових дослідженнях 

 Деякі імплантати містять метал та виділяють в організм металеві частинки, такі як 

кобальт. З'єднання може спричинити місцеву або системну токсичність, включаючи 

металоз, гіперчутливість, доброякісну пухлину, кардіоміопатію, гіпотиреоз та 

неврологічні розлади. Для моніторингу потенційної токсичності металевих протезів 

кульшового суглоба рекомендується щорічне спостереження за імплантованими 

пацієнтами. Концентрація мінералу у крові має перевищувати 7 мкг/л. [17] 

 Кобальт має особливі фізико-хімічні властивості, які можна використовувати в розробці 

ліків. Комплекси мінералу викликають різні біологічні ефекти – пригнічують білки, 

змінюють активність препаратів. [18] 

 Метал має виражений алергенний потенціал. Негативні наслідки пов'язані з величезними 

дозами. Серед професійних факторів ризику для здоров'я: астма, інтерстиційне 
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захворювання легень, альвеоліт. Під час експериментів на тваринах ковтання кобальту 

призводило до репродуктивних змін, а ін'єкції з ним до раку. [19, 20] 

 Поліуретанова пов'язка для ран з додаванням волокон нітрату кобальту має кращі 

фізико-хімічні показники, параметри сумісності з кров'ю. Аналізи на сумісність 

продемонстрували триваліший час згортання крові та меншу токсичність. [21] 

 Введення хлориду кобальту спортсменам – вид допінгу, який полягає у збільшенні 

кисневої ємності крові. Мікроелемент стимулює еритропоез - один із процесів 

кровотворення, що полягає у виробництві еритроцитів. Ще він допомагає тканинам і 

клітинам адаптуватися до низького вмісту кисню. Плюс таких добавок у тому, що вони 

не заборонені та не можуть бути виявлені антидопінговими тестами, проте потенційно 

небезпечні для здоров'я. [22] 

Побічні ефекти від застосування кобальту: токсичність та взаємодія 

Міжнародне агентство з вивчення раку класифікує кобальт та його сполуки як «можливо 

канцерогенні». Ця класифікація ґрунтується на екстремальному споживанні речовини 

тваринами під час досліджень. Доказів канцерогенності для людини поки що немає. 

Оскільки кобальт є ключовою частиною вітаміну B12, люди з рідкісним захворюванням очей, 

таким як синдром Лебера, не повинні приймати його без дозволу лікаря. У таких пацієнтів деякі 

форми вітаміну В12 можуть призвести до втрати зору. Вагітні та годуючі грудьми теж не 

повинні приймати добавки без дозволу лікаря. 

Отруєння можливе при прийомі великих доз елемента, який має неорганічне походження. 

Простіше кажучи, мікродози, одержані з їжі, не здатні призвести до передозування. [23, 24] 

Дефіцит кобальту - симптоми нестачі, наслідки 

Якщо в організмі є дефіцит кобальту, то є дефіцит B12 (і навпаки). На нестачу можуть 

вказувати такі симптоми: 

 оніміння, слабкість, поколювання в кінцівках; 

 головний біль; 

 нудота, поганий апетит; 

 кровоточиві ясна, бліді губи та язик; 

 проблеми з пам'яттю, сплутаність свідомості. 

Вегетаріанці найбільше схильні до ризику дефіциту компонента — його мало в рослинній їжі. 

Симптоми надлишку кобальту 

Мікроелемент токсичний у дозах 20-30 мг/день. Про надлишки свідчать різні симптоми: 

 висока вироблення еритроцитів, густа кров; 

 дисфункція та збільшення щитовидної залози; 

 порушення діяльності клітин у кістковому мозку; 

 проблеми із засвоєнням йоду; 

 захворювання дихальної системи та серця. 

Надлишки кобальту допомагає вивести кунжут, овочі та фрукти з пектином, а також відвари з 

вівсяних пластівців, шипшини. 
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Взаємодія з медичними препаратами 

Немає жодних відомих взаємодій харчових продуктів чи ліків із кобальтом. Проте мінерал є 

ядром вітаміну B12 і важливий для утворення червоних кров'яних тілець, функціонування 

нервової системи та синтезу ДНК. Радіоактивний CO-60 також має безліч застосувань, одне з 

яких променева терапія. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Пам'ятайте, що ризик виникнення різних захворювань та захист від них визначає загальний 

режим харчування. Замість концентруватися на окремих поживних речовинах, краще 

дотримуватися дієти, багатої всіма необхідними нутрієнтами для досягнення хорошого 

здоров'я. 
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Abstract. The article discusses the main properties of cobalt (Co) and its effect on the human body. A 

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

best natural sources of cobalt 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 cobalt on 

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