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Ó 1713 ð. Ãåîôð³ ³ Ëåìåð³ âïåðøå âèÿâèëè ó æèâèõ òêàíèíàõ ëþäèíè çàë³çî. Ç
òîãî ÷àñó ó ëþäñüêîìó îðãàí³çì³ áóëî çíàéäåíî á³ëÿ 70 åëåìåíò³â ³ ñåðåä íèõ

ìåòàëè – ì³äü, õðîì, í³êåëü, ìîë³áäåí òà ³íø³.
Áåç ìåòàë³â íå ìîæóòü îáõîäèòèñü í³ ëþäèíà, í³ òâàðèíà, í³ ðîñëèíà îñê³ëüêè

ìåòàëè âõîäÿòü äî ñêëàäó íàéãîëîâí³øèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåãóëÿòîð³â – ôåðìåíò³â,
ãîðìîí³â, â³òàì³í³â. Âîíè çä³éñíþþòü áåçïîñåðåäí³é âïëèâ íà îðãàí³çì ëþäèíè ³ º
íåîáõ³äíèìè äëÿ çàáåçïå÷åííÿ éîãî æèòòºä³ÿëüíîñò³. Ïðîòå äåÿê³ ç íèõ íàâïàêè º
øê³äëèâèìè ³ òîêñè÷íèìè íàâ³òü ó íåâåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ.

Æèòòºâî íåîáõ³äí³ ìåòàëåâ³ åëåìåíòè ïîä³ëÿþòü íà äâ³ ãðóïè – ì³íåðàëüí³
ðå÷îâèíè ³ ì³êðîåëåìåíòè. Äî ïåðøî¿ ãðóïè â³äíîñÿòü òàê³, íåîáõ³äíà êîíöåíòðàö³ÿ
ÿêèõ â îðãàí³çì³ ñòàíîâèòü ïîíàä 50 ìã íà 1 êã ìàñè. Öå íàòð³é, êàë³é, ìàãí³é, êàëüö³é.
Ì³êðîåëåìåíòàìè æ ââàæàþòüñÿ òàê³, ùî ïîâèíí³ íàäõîäèòè äî îðãàí³çìó ùîäåííî
àëå â ìàëèõ äîçàõ (ì³ë³ãðàìè, ì³êðîãðàìè). Âîíè âïëèâàþòü íà óòâîðåííÿ ãîðìîí³â,
åíçèì³â, ÷åðâîíèõ êðîâ’ÿíèõ ò³ëåöü òîùî. Íà ñüîãîäí³ â³äîì³ 14 ì³êðîåëåìåíò³â ³
ñåðåä íèõ ìåòàëè – çàë³çî, õðîì, êîáàëüò, ì³äü, ìàðãàíåöü, ìîë³áäåí, âàíàä³é, öèíê.
Â³äîìî, ùî â îðãàí³çì³ ëþäèíè ïðèñóòí³ ñë³äè àëþì³í³þ, í³êåëþ, ë³ò³þ, çîëîòà. Ïðîòå
íå ÿñíî â ÿê³é ì³ð³ âîíè íåîáõ³äí³ äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Äîñë³äæåííÿ â öüîìó
íàïðÿìêó òðèâàþòü.

Ðîçãëÿíåìî âïëèâ íà ëþäñüêèé îðãàí³çì äåÿêèõ ïðîìèñëîâèõ ìåòàë³â.
Çàë³çî – á³îåëåìåíò øèðîêîãî ñïåêòðó ä³¿. Âîíî íåîáõ³äíå êîæíîìó ç íàñ,

îñê³ëüêè ïðèéìàº ó÷àñòü ó âñ³õ îêèñíî-â³äíîâëþâàëüíèõ ïðîöåñàõ, ùî â³äáóâàþòüñÿ
â îðãàí³çì³. Êîíöåíòðóºòüñÿ âîíî â îñíîâíîìó ó ìîçêîâ³é òêàíèí³, ïå÷³íö³ ³ êðîâ³.
Á³ëÿ 70 % âñüîãî çàë³çà º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ÷åðâîíèõ êðîâ’ÿíèõ ò³ëåöü (ãåìîãëîá³íó).

Ïîâ³äîìëåííÿ ôðàíöóçà Ìåð³ ó 19 ñò. ïðî ïðèñóòí³ñòü çàë³çà ó êðîâ³ ëþäèíè
íàáóëî â ñâ³é ÷àñ äåùî ñåíñàö³éíîãî õàðàêòåðó ³ ñóïðîâîäæóâàëîñü äîñèòü áåçãëóçäèìè
ïðîïîçèö³ÿìè. Ñåðåä íèõ, íàïðèêëàä, ïðîïîíóâàëîñü âèãîòîâëÿòè ìåäàë³ ³ç çàë³çà
êðîâ³ çíàìåíèòèõ ëþäåé äëÿ óâ³÷íåííÿ ¿õ ïàì’ÿò³. Â³äîìà òàêîæ ñåíòèìåíòàëüíà îïîâ³äü
ïðî çàãèáåëü ñòóäåíòà-õ³ì³êà â³ä ìàëîêð³â’ÿ, ÿêèé íàìàãàâñÿ âèãîòîâèòè ³ç ñâîº¿ êðîâ³
çàë³çíó îáðó÷êó äëÿ êîõàíî¿, íå çâàæèâøè íà òå, ùî â îðãàí³çì³ ëþäèíè ì³ñòèòüñÿ
ëèøå 3 – 4 ã çàë³çà.

Ïðîòå ðîëü çàë³çà ó ïðîöåñàõ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè íàäçâè÷àéíî âåëèêà. Ó
ñêëàä³ ãåìîãëîá³íó çàë³çî âèçíà÷àº ÷åðâîíå çàáàðâëåííÿ êðîâ³. Ñàìå ÷åðâîíèì
êðîâ’ÿíèì ò³ëàì êðîâ³ ïðèðîäà äîâ³ðèëà íàéâ³äïîâ³äàëüí³øèé ïðîöåñ çàáåçïå÷åííÿ
æèâèõ êë³òèí êèñíåì. Êîæåí ç ÷îòèðüîõ àòîì³â çàë³çà â ãåìîãëîá³í³ çäàòåí çâ’ÿçóâàòè
îäíó ìîëåêóëó êèñíþ, ïåðåíîñèòè éîãî äî æèâèõ òêàíèí.

Â³äçíà÷èìî, ùî íå âåñü êèñåíü îäðàçó âèêîðèñòîâóºòüñÿ îðãàí³çìîì ³ ÷àñòèíà
éîãî äî ïåâíîãî ÷àñó çàëèøàºòüñÿ ó ì’ÿçàõ ³ ñòàíîâèòü ñâîºð³äíèé çàïàñ. Â³í
âèêîðèñòîâóºòüñÿ òîä³, êîëè ïðè ñêîðî÷åíí³ ì’ÿç³â êðîâîíîñí³ ñóäèíè ñòèñêóþòüñÿ.
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Òàê îò á³ëÿ 10 % çàë³çà ì³ñòèòüñÿ òàêîæ ó ï³ãìåíòí³é ðå÷îâèí³ ì’ÿç³â – ì³îãëîá³í³,
ÿêèé ïðèéìàº êèñíåâó åñòàôåòó ó ì’ÿçàõ ³ çàáåçïå÷óº ¿õ ÷åðâîíå çàáàðâëåííÿ (à íå
êðîâ). Öå áóëî âñòàíîâëåíî ó 1883 ð. Ê. Ñ. Ìåðåæêîâñüêèì.

Çàë³çî º òàêîæ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ åíçèì³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü çíåøêîäæåííÿ
òîêñèí³â, à òàêîæ âõîäèòü äî ñêëàäó ôåðìåíò³â. Îñòàíí³ ñòèìóëþþòü
âíóòð³øíüîêë³òèíí³ ïðîöåñè îáì³íó, ñïðèÿþòü ðîñòó, ï³äâèùóþòü îï³ð çàõâîðþâàííÿì,
çàïîá³ãàþòü âòîì³.

Ó æèâèõ òêàíèíàõ çàë³çî çíàõîäèòüñÿ òàêîæ ó âèãëÿä³ ñïîëóêè ç ÄÍÊ ³,
â³ðîã³äíî, ïðèéìàº ó÷àñòü ó ðîáîò³ ñïàäêîâîãî ìåõàí³çìó. Åêñïåðèìåíòàëüíî ïîêàçàíî,
ùî ñòàð³ííÿ îðãàí³çìó ñóïðîâîäæóºòüñÿ çðîñòàííÿì ê³ëüêîñò³ çàë³çà â ÄÍÊ. Ç ³íøîãî
áîêó, ÷èì ³íòåíñèâí³øå ä³ëÿòüñÿ êë³òèíè (öå â³äáóâàºòüñÿ ó ìîëîäîìó îðãàí³çì³), òèì
ìåíøå â íèõ çàë³çà.

Äî íàøîãî îðãàí³çìó çàë³çî íàäõîäèòü ëèøå ç ¿æåþ. Áàãàò³ íà çàë³çî ãîð³õè,
áîáîâ³, ëèñòÿ ïåòðóøêè, ñåëåðè ³ ëþáèñòêó, êðîïèâà, êàïóñòà, à òàêîæ ì’ÿñî, ïå÷³íêà,
ðèáà. Ç ì’ÿñíî¿ ¿æ³ îðãàí³çì çàñâîþº ïðèáëèçíî ó òðè ðàçè á³ëüøå çàë³çà í³æ ç
ðîñëèííî¿. Îñê³ëüêè äîáîâà ïîòðåáà ëþäèíè â çàë³ç³ á³ëÿ 1 ìã, à çàñâîºííÿ éîãî
íåâåëèêå (á³ëÿ 10 %) ñë³ä ðîçðàõîâóâàòè íàøå õàð÷óâàííÿ âèõîäÿ÷è ç 15 – 20 ìã
çàë³çà â äåíü.

 Íåñòà÷à çàë³çà ïðèçâîäèòü äî çàõâîðþâàííÿ, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ çåëåíóâàòî-
áë³äèì êîëüîðîì îáëè÷÷ÿ, ñëàáê³ñòþ, çàïàìîðî÷åííÿìè, ïîãàíèì àïåòèòîì. Âèäàòí³
òåðàïåâòè Ã. À. Çàõàð’³í ³ Ñ. Ï. Áîòê³í çðîáèëè êëàñè÷íèé îïèñ ö³º¿ õâîðîáè, â³äîìî¿
òàêîæ ÿê «áë³äà íåì³÷».

Ùå çäàâíà áóëè â³äîì³ ðåöåïòè ð³çíèõ «çàë³çíèõ» ë³ê³â. Ó 1783 ð.
«Ýêîíîìè÷åñêèé æóðíàë» ïèñàâ: «ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ñàìå çàë³çî º äîñèòü õîðîøèìè
ë³êàìè ³ çàñòîñîâóþòüñÿ ç êîðèñòþ íàéäð³áí³ø³ îíîãî îïèëêè àáî ïðîñòî, àáî îáöóêðåí³».
Çãàäóþòüñÿ òàêîæ òàê³ ë³êè òîãî ÷àñó, ÿê «çàë³çíèé ñí³ã», «çàë³çíà âîäà», «ñòàëåâå
âèíî».

Â íàø ÷àñ, çðîçóì³ëî, õâîðèì íå ïðèõîäèòüñÿ êîâòàòè ïîðîøêè çàë³çà, ïðîòå
éîãî ñïîëóêè âèêîðèñòîâóþòü ó ñó÷àñí³é ìåäèöèí³. Äî ðå÷³, ó Ëüâîâ³ â àïòåö³-ìóçå¿ ³
çàðàç ìîæíà ïðèäáàòè ñâîºð³äíèé ñóâåí³ð – «çàë³çíå âèíî» (ðîç÷èí ñàõàðàòó îêñèäíîãî
çàë³çà).

Â³äçíà÷àþ÷è âåëè÷åçíó ðîëü çàë³çà â æèòò³ ëþäèíè àêàäåì³ê Î. Å. Ôåðñìàí
ïèñàâ, ùî «âòðàòèòè âñå çàë³çî – ï’ÿòü òèñÿ÷íèõ ïðîöåíòà ñâîº¿ âàãè – áóëî á äëÿ íå¿
ñìåðòþ».

Ì³äü – âåëüìè ö³êàâèé ó á³îëîã³÷íîìó â³äíîøåíí³ ìåòàë. Ùîäåííà ïîòðåáà
ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ó ì³ä³  – ïðèáëèçíî 0,005 ã. Âîíà âõîäèòü äî ñêëàäó åíçèì³â,
ñëóãóº êàòàë³çàòîðîì âíóòð³øíüîêë³òèííèõ îêèñíèõ ïðîöåñ³â, çàëó÷àº çàë³çî äî îáì³íó
ðå÷îâèí, º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ îäèíàäöÿòè ôåðìåíò³â, íåîáõ³äíà äëÿ íîðìàëüíîãî
îáì³íó â³òàì³í³â ãðóï À, Â, Ñ, Å, Ð, ìàº ³íñóë³íîïîä³áíó ä³þ.

Âì³ñò ì³ä³ â îðãàí³çì³ äîðîñëî¿ ëþäèíè (ñåðåäíÿ ìàñà ò³ëà 70 êã) á³ëÿ 72 ìã.
Ùîäåííå ñïîæèâàííÿ ì³ä³ ç ¿æåþ ñêëàäàº 1,0 – 6,0 ìã, ç ÿêèõ çàñâîþºòüñÿ ïðèáëèçíî
30 %. Â îðãàí³çì³ ì³äü íàêîïè÷óºòüñÿ ó ïå÷³íö³, à òàêîæ ó ìîçêó, íèðêàõ, ñåðö³, ó
òêàíèíàõ ì’ÿç³â ³ ê³ñòîê.

Áàãàòî ðîñëèí ³ æèâèõ îðãàí³çì³â ì³ñòÿòü ó ñâîºìó ñêëàä³ ì³äü. Ìè çíàºìî,
ùî êîëè ïîòð³áíå ïîñòà÷àííÿ æèâî¿ êë³òèíè êèñíåì, ïðèðîäà çâåðòàºòüñÿ äî çàë³çà.
Ïðîòå â êðîâ³ êàëüìàð³â, ðàâëèê³â, ðàêîïîä³áíèõ ³ ïàâóê³â äèõàëüíèé ï³ãìåíò
(ãåìîöèàí³í) ì³ñòèòü çàì³ñòü çàë³çà  ì³äü. Òîìó êðîâ, â³ðí³øå ãåìîë³ìôà, öèõ ³ñòîò
çàáàðâëåíà ó ãîëóáèé êîë³ð çàâäÿêè ì³ä³. Ïîºäíóþ÷èñü ç êèñíåì ïîâ³òðÿ ãåìîöèàí³í
ñèí³º, à â³ääàþ÷è êèñåíü òêàíèíàì – çíåáàðâëþºòüñÿ.
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Ñåðåä ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ áàãàò³ íà ì³äü øàìï³íüéîíè, êàðòîïëÿ, ö³ëüíå
çåðíî, æîâòîê ÿºöü, ïå÷³íêà ïàëòóñà ³ òð³ñêè, âóñòðèö³, êàðàêàòèö³ òîùî. Öå âèçíà÷àº
¿õ ïåâíó ë³êóâàëüíó ä³þ.

Çäàâíà ì³äü âèêîðèñòîâóâàëè ÿê ïðåïàðàò äëÿ ë³êóâàííÿ ãëèñòíèõ çàõâîðþâàíü,
åï³ëåïñ³¿, ìàëîêð³â’ÿ, õîðå¿, ìåí³íã³òó. Âåëèêèé ë³êàð ñåðåäíüîâ³÷÷ÿ Ïàðàöåëüñ ââàæàâ,
ùî ì³äü ðîçñëàáëþº, çí³ìàº ñïàçì òîùî.

 Â³äãîëîñêîì öèõ äàâí³õ óÿâëåíü º âèêîðèñòàííÿ áðàñëåò³â ç ì³ä³ äëÿ çíèæåííÿ
òèñêó. Ïðîòå ³ñíóº ³ ³íøà äóìêà (². Ë. Áë³íêîâ), ùî ì³äü íàâïàêè òîí³çóº, ïîñèëþº
ñåêðåö³þ çàëîç ³ òîìó ëþäÿì ç ï³äâèùåíèì òèñêîì, çáóäèì³ñòþ, õâîðèì íà âèðàçêó
øëóíêó, êîë³ò, àñòìó, ñòåíîêàðä³þ ì³äí³ âèðîáè ïðîòèïîêàçàí³. Â ³íøèõ âèïàäêàõ
ìîá³ë³çóþ÷è âëàñòèâîñò³ ì³ä³ ö³ëêîì âèïðàâäàí³.

×èìàëî íàðîä³â ïðèïèñóþòü ì³ä³ ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³. Íåïàëüö³, íàïðèêëàä,
ââàæàþòü ¿¿ ñâÿùåííèì ìåòàëîì, ÿêèé ñïðèÿº çîñåðåäæåííþ äóìîê, ïîêðàùóº òðàâëåííÿ
¿æ³ ³ ë³êóº øëóíêîâ³ çàõâîðþâàííÿ (õâîðèì äàþòü ïèòè âîäó ç ïîñóäó â ÿêîìó ëåæàòü
ê³ëüêà ì³äíèõ ìîíåò).

ª â³äîìîñò³, ùî êîâàë³, îïåðåçàí³ ì³äíèì äðîòîì íå ïîòåðïàëè â³ä ðàäèêóë³òó,
à ðîá³òíèêè ì³äíîïëàâèëüíèõ çàâîä³â ìàéæå íå õâîð³ëè íà õîëåðó. Îñòàííº ïîÿñíþâàëè
òèì, ùî ì³äü ï³äâèùóº òîíóñ ³ îï³ð îðãàí³çìó ³íôåêö³ÿì, ïîñèëþº ñåêðåö³þ çàëîç,
çîêðåìà âèðîáëåííÿ ñîëÿíî¿ êèñëîòè ó øëóíêó. Ï³äâèùåíà êèñëîòí³ñòü øëóíêó º
çãóáíîþ äëÿ õîëåðíèõ ì³êðîá³â, ùî ïîòðàïëÿþòü òóäè ç ¿æåþ ³ âîäîþ. Ùîäî áðàñëåò³â,
òî åôåêòèâíèìè ââàæàþòüñÿ áðàñëåòè ³ ïðèêðàñè âèãîòîâëåí³ ç ÷èñòî¿ ïåðóàíñüêî¿
ì³ä³ àáî ç âì³ñòîì ¿¿ íå ìåíøå 99 % (ìàðêè ÌÂ – ì³äü âàêóóìíà). Ðåêîìåíäóºòüñÿ ¿¿
ïåð³îäè÷íî ÷èñòèòè îñê³ëüêè ïðîäóêòè êîðîç³¿ çíèæóþòü ë³êóâàëüí³ âëàñòèâîñò³ ì³ä³.

Íåñòà÷à ì³ä³ ïðèçâîäèòü äî ðóéíóâàííÿ êðîâîíîñíèõ ñóäèí, çàõâîðþâàííÿ
ê³ñòîê, óòâîðåííÿ ïóõëèí, «÷åðâîíî¿ âîâ÷àíêè». Äî äåô³öèòó ì³ä³ â îðãàí³çì³ ëþäèíè
ìîæå ïðèçâåñòè òðèâàëèé ìîëî÷íèé ðàö³îí, îñê³ëüêè â ìîëî÷íèõ ïðîäóêòàõ ì³ä³ äóæå
ìàëî. Ïðîòå ³ íàäëèøîê ì³ä³ ó ð³çíèõ æèâèõ òêàíèíàõ ìîæå ïðèçâåñòè äî òÿæêèõ ³
÷àñòî íåçâîðîòí³õ çàõâîðþâàíü. Òîêñè÷íà äîçà ì³ä³ – ïîíàä 250 ìã. Âèÿâëåíî, ùî
òàêà ñòðàøíà õâîðîáà, ÿê öèðîç ïå÷³íêè ïîâ’ÿçàíà ç ì³ääþ. ×àñò³ çàõâîðþâàííÿ ä³òåé
íà öþ íåäóãó òàêîæ ïîâ’ÿçóþòü ç ïðèãîòóâàííÿì ¿æ³ äëÿ íèõ ó ì³äíîìó ïîñóä³. Äëÿ
äîðîñëî¿ ëþäèíè äåÿêå ï³äâèùåííÿ âì³ñòó ì³ä³ â îðãàí³çì³ íå ìàº ñóòòºâèõ íåãàòèâíèõ
íàñë³äê³â. À îò äëÿ õðîí³÷íèõ àëêîãîë³ê³â ó çâ’ÿçêó ç ïîñò³éíèì âæèâàííÿì àëêîãîëþ
ðîçøèðþþòüñÿ êàíàëè ¿¿ íàäõîäæåííÿ, ùî çóìîâëþº ðîçâèòîê öèðîçó ïå÷³íêè. Ö³êàâî,
ùî ó êðîâ³ âàã³òíèõ æ³íîê, ñïîñòåð³ãàëè ï³äâèùåíèé âì³ñò ì³ä³.

Ñð³áëî, çà äàíèìè ð³çíèõ äîñë³äíèê³â, íàäõîäèòü äî îðãàí³çìó ëþäèíè â
ê³ëüêîñò³ â³ä 7 äî 80 ì³êðîãðàì³â çà äîáó. ßâèùå äåô³öèòó ñð³áëà ïîêè ùî íå îïèñàíî
³ éîãî ïðèéíÿòî ââàæàòè ìàëî àêòèâíèì åëåìåíòîì ùîäî éîãî ïðîíèêíåííÿ ó òêàíèíè
æèâîãî îðãàí³çìó. Ïðîòå â³äîìî, ùî ê³ëüê³ñòü ñð³áëà ó òêàíèíàõ íàøîãî îðãàí³çìó
ìîæå äîñÿãàòè á³ëÿ 20 ìêã íà 100 ã ñóõî¿ ðå÷îâèíè. Íàéá³ëüøå éîãî ì³ñòèòüñÿ ó
ãîëîâíîìó ìîçêó ëþäèíè, ó ÿäðàõ íåðâîâèõ êë³òèí, çàëîçàõ åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè,
ðàéäóæí³é îáîëîíö³ î÷åé ³ ó ê³ñòêàõ.

Ñð³áëî íàäõîäèòü äî îðãàí³çìó ëþäèíè â äóæå ìàëèõ ê³ëüêîñòÿõ ïðè âæèâàíí³
ëþäèíîþ îã³ðê³â, êàïóñòè, êðîïó. Ñð³áëî ì³ñòèòüñÿ òàêîæ â îðãàí³çìàõ ìîðñüêèõ
òâàðèí, ïòàõ³â, ññàâö³â, ó ÿéöÿõ, ó ìîëîö³.

Â³äîìà ïîçèòèâíà ðîëü â³ëüíèõ ³îí³â ñð³áëà, ¿õ çíåçàðàæóþ÷à ä³ÿ. Â ²íñòèòóò³
êîëî¿äíî¿ õ³ì³¿ ³ õ³ì³¿ âîäè ÍÀÍ Óêðà¿íè âèÿâèëè, ùî ï³ä ä³ºþ ³îí³â ñð³áëà çì³íþþòüñÿ
åëåêòðîô³çè÷í³ âëàñòèâîñò³ ì³êðîáíèõ êë³òèí. Ìåòàë âïëèâàº íà ¿õ àêòèâí³ öåíòðè,
ÿê³ ïðèéìàþòü ó÷àñòü â åíåðãåòè÷íèõ ïðîöåñàõ. Åíåðãåòè÷íèé ìåõàí³çì êë³òèí
ïîðóøóºòüñÿ ³ ì³êðîáè ãèíóòü. Öÿ âëàñòèâ³ñòü ñð³áëà ó ê³ëüêà ðàç³â âèùà, ïîð³âíÿíî
ç õëîðîì, õëîðíèì âàïíîì, îçîíîì òà ³íøèìè ñèëüíèìè îêèñíèêàìè. Ïðè öüîìó
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ïàòîãåíí³ ì³êðîîðãàí³çìè íå ìîæóòü âèðîáëÿòè ñò³éêîñò³ ùîäî ä³¿ ³îí³â ñð³áëà, ÿê öå
â³äáóâàºòüñÿ ïî â³äíîøåííþ äî àíòèá³îòèê³â. Êîðèñíó ôëîðó êèøê³âíèêà âîíè íå
ïîðóøóþòü ³ íàâ³òü äîïîìàãàþòü áîðîòèñü ç äèñáàêòåð³îçîì, ñòèìóëþþòü ð³ñò á³ëüø
äîñêîíàëèõ áàêòåð³é, êîðèñíèõ äëÿ ëþäèíè.

²îíè ñð³áëà â ïåâí³é ê³ëüêîñò³ ìîæóòü íàäõîäèòè äî îðãàí³çìó òàêîæ ÷åðåç
øê³ðó ³ òîìó áóäü – ÿê³ êîíòàêòè ³ç ñð³áëîì çáàãà÷óþòü îðãàí³çì ³îíàìè ñð³áëà. Íà
öüîìó áàçóºòüñÿ äóìêà ïðî êîðèñí³ñòü ñð³áíèõ ïðèêðàñ. Ö³êàâî, ùî âèêîðèñòàííÿ
ïëàñòèí ³ç ñð³áëà ïðèêëàäàííÿì ¿õ äëÿ çàãîþâàííÿ ïîâåðõíåâèõ ïîðàíåíü
âèêîðèñòîâóâàëè âæå ó äðåâíüîìó ªãèïò³.

Çíåçàðàæóþ÷à ä³ÿ «ñð³áíî¿ âîäè» â³äîìà ùå ç ÷àñ³â ãëèáîêî¿ äàâíèíè –
ïåðñèäñüêèé öàð Ê³ð ó IV ñò. äî í.å. âîçèâ ç ñîáîþ ï³ä ÷àñ ïîõîä³â âîäó ó ñð³áíîìó
ïîñóä³. Â³äîìî, ùî ï³ä ÷àñ âòîðãíåííÿ Îëåêñàíäðà Ìàêåäîíñüêîãî â ²íä³þ åï³äåì³ÿ
øëóíêîâî-êèøêîâèõ çàõâîðþâàíü íå òîðêíóëàñü âîºíà÷àëüíèê³â, ÿê³ êîðèñòóâàëèñü
ïîñóäîì ³ç ñð³áëà. Ïðîñò³ æ âîÿêè, êîðèñòóþ÷èñü ïîñóäîì ç îëîâà, ïîòåðïàëè â³ä ö³º¿
íåäóãè. ßê áà÷èìî, íåçíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ ðîç÷èíåíîãî ñð³áëà âèÿâèëîñü äîñòàòíüî äëÿ
äåçèíôåêö³¿ âîäè òà ¿æ³. Íå âèïàäêîâî, ùî öåðêîâí³ ÷àø³ äëÿ ñâÿòî¿ âîäè âèãîòîâëÿëè
ç öüîãî ìåòàëó.

Çîâí³øíº çàñòîñóâàííÿ «ñð³áíî¿ âîäè» âèÿâèëîñü òàêîæ ó 90 ðàç³â
åôåêòèâí³øèì ó ðÿä³ âèïàäê³â ïîð³âíÿíî ç ïåí³öèë³íîì. Çàâäÿêè âèñîêèì
áàêòåðèöèäíèì âëàñòèâîñòÿì ¿¿ âèêîðèñòîâóþòü êîñìîíàâòè, ìîðÿêè ï³äâîäíèõ ÷îâí³â
ó äàëåêèõ ïëàâàííÿõ òà çà ³íøèõ åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³é.

Ìàðãàíåöü âïëèâàº íà ð³ñò ³ ðîçâèòîê ê³ñòÿêà ëþäèíè, êðîâîòâîðåííÿ, ïðèéìàº
ó÷àñòü ó ñèíòåç³ ³ìóíîãëîáóë³í³â – á³ëê³â, ùî ïåðåøêîäæàþòü ðîçìíîæåííþ ì³êðîá³â
â îðãàí³çì³ àáî íåéòðàë³çóþòü òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè ¿õ ä³ÿëüíîñò³. Ó ò³ë³ äîðîñëî¿ ëþäèíè
ì³ñòèòüñÿ á³ëÿ 12 ìã ìàðãàíöþ, íàéá³ëüøå ó ïå÷³íö³, ê³ñòêàõ, ã³ïîô³ç³. Äîáîâà ïîòðåáà
ó ìàðãàíö³ êîëèâàºòüñÿ â³ä 2 äî 10 ìã çàëåæíî â³ä çàñâîþâàíîñò³ éîãî, ³íäèâ³äóàëüíî¿
äëÿ êîæíî¿ ëþäèíè. Äåô³öèò ìàðãàíöþ â îðãàí³çì³ çóñòð³÷àºòüñÿ âêðàé ð³äêî, îñê³ëüêè
ïîòðåáà â íüîìó çàäîâîëüíÿºòüñÿ çà ðàõóíîê ùîäåííîãî ñïîæèâàííÿ õàð÷îâèõ
ïðîäóêò³â. Òàê, 100 ã ïðîäóêòó ì³ñòèòü: ïøåíè÷íå áîðîøíî – 2,7 ìã; æèòí³é õë³á –
1,5 ìã; ãðå÷êà – 1,5 ìã; êâàñîëÿ – 1,4 ìã; ãîðîõ – 1,3 ìã; õð³í – 1,3 ìã; êð³ï – 0,8 ìã;
÷îðíà ñìîðîäèíà – 0,6 ìã òîùî.

Íàäëèøîê ìàðãàíöþ ïðèçâîäèòü äî íàêîïè÷åííÿ éîãî ó ê³ñòêàõ ³ çì³í ïîä³áíèõ
äî ðàõ³òó (ìàðãàíöåâèé ðàõ³ò). Ïðîòå ç ¿æåþ ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî îäåðæàòè íàäòî
âåëèêó äîçó éîãî. Îñíîâíà ïðè÷èíà íàäëèøêîâîãî íàäõîäæåííÿ ìàðãàíöþ â îðãàí³çì
ëþäèíè – íåñïðèÿòëèâà åêîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ, ïîâ’ÿçàíà ç âèêèäàìè ñïîëóê ìàðãàíöþ
ïðîìèñëîâèìè ï³äïðèºìñòâàìè â îòî÷óþ÷å ñåðåäîâèùå. Ãðàíè÷íî äîïóñòèìîþ ê³ëüê³ñòþ
ìàðãàíöþ ó ïîâ³òð³ ïðîìèñëîâèõ ï³äïðèºìñòâ ââàæàþòü 0,0003 ìã/ë. Â³äçíà÷èìî
òàêîæ, ùî ïîõ³äí³ ñïîëóêè äâîõâàëåíòíîãî ìàðãàíöþ ä³þòü ÿê îòðóéí³, ïðîÿâëÿþòüñÿ
ó ðîçëàäàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ðîçâèâàþòüñÿ äîñèòü ïîâ³ëüíî).

Öèíê çäàâíà â³äíîñÿòü äî ÷èñëà ì³êðîåëåìåíò³â, âàæëèâèõ äëÿ ëþäèíè ³
îðãàí³çì³â ðîñëèííîãî ³ òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ. Éîãî á³îëîã³÷íå çíà÷åííÿ áóëî
âñòàíîâëåíå á³ëÿ 180 ðîê³â òîìó. Ó ò³ë³ ëþäèíè â ñåðåäíüîìó ì³ñòèòüñÿ 1,5 – 3,0 ã
öèíêó. Ìàéæå äâ³ òðåòèíè éîãî çíàõîäèòüñÿ ó ì’ÿçàõ, ðåøòà â ê³ñòêàõ, øê³ð³, ïå÷³íö³,
ñ³òê³âö³ î÷åé, âîëîññ³, ó ìîëî÷í³é ³ ïåðåäñòàòåâ³é çàëîçàõ, çóáàõ.

Çâè÷àéíå õàð÷óâàííÿ çàáåçïå÷óº íàäõîäæåííÿ 10 – 25 ìã öèíêó â äåíü. Íîñ³ÿìè
ëåãêîçàñâîþâàíîãî öèíêó º ïðîäóêòè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ (ì’ÿñî, ÿéöÿ, òâåðäèé
ñèð, êðåâåòêè), à òàêîæ ïèâí³ äð³æäæ³, ã³ð÷èöÿ, ïøåíè÷í³ âèñ³âêè, çåðíîáîáîâ³, äåÿê³
ãîð³õè. Ïðîòå á³ëüøà ÷àñòèíà öèíêó (10 – 12 ìã çà äîáó) âèâîäèòüñÿ îðãàí³çìîì ³
ëþäèíà îäåðæóº ëèøå äî 2,5 – 4,0 ìã öèíêó ùîäíÿ, ÿê³ âñìîêòóþòüñÿ êèøê³âíèêîì ³
íàäõîäÿòü ó ïëàçìó êðîâ³, äå öèíê çâ’ÿçóºòüñÿ ç á³ëêàìè ³ ôåðìåíòàìè. Ê³ëüê³ñòü
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á³îõ³ì³÷íèõ ðåàêö³é çà ó÷àñòþ öèíêó âèì³ðþºòüñÿ äåñÿòêàìè. Íàéêðàùå öèíê ä³º ó
ïîºäíàíí³ ç â³òàì³íîì À, êàëüö³ºì ³ ôîñôîðîì. Öèíê âïëèâàº íà ð³âåíü ãëþêîçè ó
êðîâ³, îïòèì³çóº êðîâîòâîðåííÿ ëþäèíè, âõîäèòü äî ñêëàäó ³íñóë³íó ³ ôåðìåíò³â, ùî
çàáåçïå÷óþòü ïðîöåñè äèõàííÿ.

Öèíê ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ð³ñò ëþäèíè, ñòàòåâèé ðîçâèòîê ³ ðåïðîäóêòèâíó
ôóíêö³þ. Òàê, ìàéæå ï³âñòîë³òòÿ òîìó àìåðèêàíñüê³ ë³êàð³ íà ÷îë³ ç À. Ïðàñàäîì,
ïðàöþþ÷è â îäíîìó ç ã³ðñüêèõ ðàéîí³â ²ðàíó, çâåðíóëè óâàãó íà çíà÷íó ê³ëüê³ñòü
õâîðèõ ç àíîìàë³ÿìè ðîñòó (êàðëèêîâ³ñòü) ³ ñòàòåâîãî ðîçâèòêó. Ìåäèêè ïîâ’ÿçàëè öå
ç äóæå íèçüêèì âì³ñòîì öèíêó ó ´ðóíò³. Õàðàêòåðíå äëÿ öèõ ì³ñöü çàõâîðþâàííÿ
îäåðæàëî íàçâó õâîðîáè Ïðàñàäà. Òîé æå Ïðàñàä ó 1963 ð. îïèñàâ âèïàäêè ãåîôàã³¿
(ïî¿äàííÿ çåìë³) ìåøêàíöÿìè â³ääàëåíèõ ïîñåëåíü â ªãèïò³, ÿê ï³äñâ³äîìó êîìïåíñàö³þ
íåñòà÷³  öèíêó â îðãàí³çì³. Äî ðå÷³ â êðà¿íàõ Ñåðåäçåìíîìîð’ÿ  â³äçíà÷åíî çíà÷í³
çîíè ç íåñòà÷åþ öèíêó ó ´ðóíò³.

Âåëè÷åçíà ðîëü íàëåæèòü öèíêó ó íîðìàëüíîìó ôóíêö³þâàíí³ îðãàí³â â³ä÷óòòÿ
â ïåðøó ÷åðãó çîðó. Ùîäî íîðìàëüíîãî çîðîâîãî ñïðèéíÿòòÿ âàæëèâèì º ïåâíèé
âì³ñò â³òàì³íó À ³ öèíêó, ÿêèé çóìîâëþº âèíèêíåííÿ íåðâîâîãî ³ìïóëüñó â çîðîâîìó
íåðâ³. Ùå ó 1939 ð. àíãë³éñüê³ ô³ç³îëîãè À. Ïåòåê ³ Ñ. Õåéã â³äçíà÷èëè, ùî çíèæåííÿ
ãîñòðîòè í³÷íîãî çîðó (êóðÿ÷à ñë³ïîòà) ïîâ’ÿçàíî íå ëèøå ç íåñòà÷åþ â³òàì³íó À, à é
ç ³ñíóâàííÿì ùå ÿêîãîñü ôàêòîðà. Ëèøå ÷åðåç äâàäöÿòü ðîê³â ãðóïà á³îõ³ì³ê³â íà ÷îë³
ç Â. Âåëë³ ïîêàçàëà, ùî òàêèì ôàêòîðîì º íåñòà÷à öèíêó.

Íå ò³ëüêè íîðìàëüíèé ç³ð, àëå é íîðìàëüíå ñïðèéíÿòòÿ ñìàêó ïîâ’ÿçàíî ç
âì³ñòîì öèíêó â îðãàí³çì³ ëþäèíè. Â³äîìî, ùî ñëèíí³ çàëîçè âèðîáëÿþòü öèíêîâì³ñíèé
á³ëîê ãóñòèí (â³ä àíãë. gust - ãîñòðèé àáî ïðèºìíèé ñìàê), ÿêèé â³ä³ãðàº âàæëèâó
ðîëü  ó ïðîöåñàõ ñìàêîâî¿ ÷óòëèâîñò³. Çíèæåíèé âì³ñò ãóñòèíó ó ñëèí³ ïðè íåñòà÷³
öèíêó ìîæå áóòè ïðè÷èíîþ ñòðóêòóðíèõ ïîðóøåíü ñëèííèõ çàëîç. Ïîðóøåííÿ ñìàêîâî¿
÷óòëèâîñò³ ïðè öüîìó ñóïðîâîäæóºòüñÿ  òàêîæ ïîã³ðøåííÿì îáîíÿííÿ àæ äî éîãî
ïîâíî¿ âòðàòè.

Â ö³ëîìó öèíê º âàæëèâèì  ñòðóêòóðíèì êîìïîíåíòîì ³ àêòèâàòîðîì ôåðìåíò³â,
ïðèéìàº ó÷àñòü ó ïðîöåñàõ á³îñèíòåçó á³ëêà ³ íóêëå¿íîâèõ êèñëîò, ÄÍÊ, íåîáõ³äíèé
äëÿ ôóíêö³¿ ìîçêó, ñïðèÿº íà á³ëêîâèé ³ æèðîâèé îáì³í. Ðàçîì ç òèì òî÷íî âñòàíîâëåíî,
ùî íàäëèøîê öèíêó â îðãàí³çì³ ëþäèíè º øê³äëèâèì.

Ìîë³áäåí êîíöåíòðóºòüñÿ ó ïå÷³íö³, íèðêàõ, æîâ÷³, ó ñ³ð³é ðå÷îâèí³ ìîçêó,
ï³äøëóíêîâ³é ³ ùèòîâèäí³é çàëîçàõ, òêàíèíàõ ê³ñòîê ëþäèíè. Çà äîáó ó ëþäñüêèé
îðãàí³çì íàäõîäèòü â³ä 75 äî 250 ìã ìîë³áäåíó, ïîíàä ïîëîâèíè ÿêîãî âñìîêòóºòüñÿ
êðîâ’þ. Íåâåëèêà ÷àñòèíà éîãî ïîïàäàº òàêîæ ÷åðåç äèõàëüí³ øëÿõè ðàçîì ç ïîâ³òðÿì.

Áàãàò³ íà ìîë³áäåí çåëåí³ ëèñòîâ³ îâî÷³, íåî÷èùåíå çåðíî, äèí³, íàñ³ííÿ
ñîíÿøíèêà, ìîëîêî, ñèð, ïå÷³íêà ³ íèðêè òâàðèí.

Ìîë³áäåí â îðãàí³çì³ ëþäèíè âõîäèòü äî ñêëàäó ôåðìåíò³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü
íàéâàæëèâ³øèé ïðîöåñ ó êë³òèíàõ – ñèíòåç íóêëå¿íîâèõ êèñëîò (ãåíåòè÷íà ³íôîðìàö³ÿ)
òà ôåðìåíò³â, â³äïîâ³äàëüíèõ çà óòèë³çàö³þ çàë³çà. Â³í âïëèâàº òàêîæ íà îáì³í á³ëê³â,
âóãëåâîä³â, â³òàì³í³â; äîïîìàãàº âèðîáëÿòè ãåìîãëîá³í, óòðèìóº ôòîð â îðãàí³çì³ ³
öèì ñïðèÿº çì³öíåííþ åìàë³ çóá³â ³ ïðîô³ëàêòèö³ êàð³ºñó; çàïîá³ãàº àíåì³¿, çíèæóº
ðèçèê îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü øëóíêó ³ êèøê³âíèêà. Ìîë³áäåí àêòèâíî âïëèâàº
íà ñêëàä ì³êðîôëîðè, î÷èùóº îðãàí³çì â³ä òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí ó êë³òèíàõ, ÿê³ ñïðèÿþòü
âèíèêíåííþ áîëåé, âòîìè, äåïðåñ³¿, ðîçëàä³â ïå÷³íêè.

Íåñòà÷à ìîë³áäåíó ìîæå ïðèâåñòè äî ðèçèêó çàõâîðþâàíü íà ïîäàãðó, ðàê, äî
êàð³ºñó òà ³ìïîòåíö³¿. Íàäëèøîê ìîë³áäåíó â îðãàí³çì³ ëþäèíè  ìîæå ñïðîâîêóâàòè
êèøêîâ³ ðîçëàäè, çàòðèìêó ðîñòó ê³ñòîê ³ ïîðóøåííÿ â íèõ ôîñôîðíîãî îáì³íó.

Êîáàëüò ñòèìóëþº ïðîöåñè êðîâîòâîðåííÿ, ñïðèÿº âñìîêòóâàííþ çàë³çà
êèøê³âíèêîì ³ ïðèñêîðþº ïåðåõ³ä çàë³çà â ãåìîãëîá³í. Òàêèì ÷èíîì êîáàëüò ÿê ³ ì³äü
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º îäíèì ç ãîëîâíèõ «ñîþçíèê³â» çàë³çà. Íàéá³ëüøå éîãî ì³ñòèòüñÿ ó êðîâ³, ñåëåç³íö³,
ê³ñòêàõ, ã³ïîô³ç³, ïå÷³íö³. Êîáàëüò âõîäèòü äî ñêëàäó áàãàòüîõ âàæëèâèõ ôåðìåíò³â,
à òàêîæ â³òàì³íó Â12. Äîáîâà ïîòðåáà ëþäèíè â êîáàëüò³ çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ
îñîáëèâîñòåé îðãàí³çìó. Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â äîñòàòíüî çâè÷àéíîãî çáàëàíñîâàíîãî
õàð÷óâàííÿ. Ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ ïîòðåáà â êîáàëüò³ çðîñòàº. Äåô³öèò êîáàëüòó
«àâòîìàòè÷íî» îçíà÷àº äåô³öèò â³òàì³íó Â12, ùî ìîæå ñïðèÿòè ðîçâèòêó áåçñîííÿ,
àñòìè, íåâðàëã³¿.

Ó ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ íà 100 ã ïðîäóêòó ì³ñòèòüñÿ (â ìêã): êàëüìàðè – 95,
ïå÷³íêà òð³ñêè – 65, òð³ñêà 30, ñòàâðèäà – 20, ïå÷³íêà ÿëîâè÷èíè – 20, ì’ÿñî êðîëèêà
– 16, ãîðîõ – 13, ôóíäóê – 12. Îòðèìàòè íàäëèøîê êîáàëüòó ç ¿æåþ ïðàêòè÷íî
íåìîæëèâî. Õ³áà ùî ïðè çëîâæèâàíí³ ïèâîì, îñê³ëüêè áàãàòî âèðîáíèê³â ïèâà
âèêîðèñòîâóþòü íåîðãàí³÷í³ ñïîëóêè êîáàëüòó â ÿêîñò³ ñòàá³ë³çàòîðà ï³íè.

Íàäëèøêîâå ñïîæèâàííÿ êîáàëüòó ìîæå âèêëèêàòè çàõâîðþâàííÿ øê³ðè
àëåðã³÷íî¿ ïðèðîäè, êîáàëüòîâó ì³îêàðä³îäèñòðîô³þ òà ã³ïåðïëàç³þ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè
(«õâîðîáà ëþáèòåë³â ïèâà»).

Í³êåëü – îäèí ç ãîëîâíèõ àëåðãåí³â ³ êàíöåðîãåí³â, çàáðóäíþâà÷ àòìîñôåðè
ïðè ñïàëþâàí³ âóã³ëëÿ äèçåëüíîãî ïàëèâà, ðîçðîáö³ ðóäíèõ ïîêëàä³â, ðàô³íóâàííÿ,
ïåðåðîáêè ñì³òòÿ òîùî. Äî îðãàí³çìó ëþäèíè â³í ìîæå íàäõîäèòè ç ¿æåþ, ÷åðåç øê³ðó
³ ñëèçîâ³ îáîëîíêè. Äæåðåëîì ïðîíèêíåííÿ í³êåëþ äî îðãàí³çìó ìîæå áóòè
í³êåëüîâàíèé ïîñóä, ïàñòåðèçîâàíå ìîëîêî òà ³íø³ ïðîäóêòè, ñòîìàòîëîã³÷í³ êîðîíêè,
òàáàêîïàë³ííÿ, à òàêîæ ïðîôåñ³îíàëüí³ êîíòàêòè ó ìàøèíîáóäóâàíí³, ìåòàëóðã³¿,
ãàëüâàí³ö³. Çà äàíèìè Âñåñâ³òíüî¿ îðãàí³çàö³¿ çäîðîâ’ÿ í³êåëü º íåáåçïå÷íèì
çàáðóäíþâà÷åì îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâèùà. Ï³äâèùåíèé âì³ñò éîãî â îðãàí³çì³ âèêëèêàº
íóäîòó, ãîëîâíèé á³ëü, çàäèøêó ³ á³ëü â ãðóäÿõ, ÷åðåç 1 – 5 ä³á ìîæóòü ç’ÿâèòèñü
âàæêè ëåãåíåâ³ ñèìïòîìè. Ñïîëóêè í³êåëþ â³äíîñÿòü äî 1 ãðóïè êàíöåðîãåí³â, ùî
çäàòí³ âèêëèêàòè îíêîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ ëåãåí³â, ïîðîæíèí íîñà ³ ãîðòàí³.

Êàë³é – íåîáõ³äíèé îðãàí³çìó ëþäèíè äëÿ ñòâîðåííÿ íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â â³ä
íåðâîâèõ öåíòð³â ìîçêó äî ì’ÿç³â. Â³í ïðàöþº ðàçîì ç ³íøèìè ì³êðîåëåìåíòàìè
çàáåçïå÷óþ÷è íîðìàëüíå ôóíêö³þâàííÿ îðãàí³çìó. Â ñïîëó÷åíí³ ç êàëüö³ºì â³í ðåãóëþº
íåðâîâîìîçêîâó àêòèâí³ñòü, ç ôîñôîðîì – ïîñòà÷àº êèñåíü ìîçêó, ç íàòð³ºì – íîðìàë³çóº
ñåðöåáèòòÿ ³ ðîáîòó ì’ÿç³â. Â³í íåîáõ³äíèé äëÿ íîðìàëüíîãî ðîñòó ò³ëà, êîðåãóâàííÿ
ëóæíîãî áàëàíñó, çäîðîâ’ÿ øê³ðè, íîðìàëüíîãî êë³òèííîãî ìåòàáîë³çìó ³
ôåðìåíòàòèâíèõ ðåàêö³é; ñèíòåçó ïðîòå¿íó  ì’ÿç³â ç àì³íîêèñëîò êðîâ³, ñòèìóëÿö³¿
íèðîê ïðè î÷èùåíí³ îðãàí³çìó â³ä òîêñè÷íèõ øëàê³â, ïåðåòâîðåííÿ ãëþêîçè â ãë³êîãåí
³  íàðåøò³, äëÿ âèðîáíèöòâà åíåðã³¿.

Êàë³é ì³ñòèòüñÿ â áàãàòüîõ íàòóðàëüíèõ ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ. Òîìó çà óìîâ
äîòðèìàííÿ ñåðåäíüî¿ ä³ºòè ëþäè íå â³ä÷óâàþòü ïîòðåáè ó äîäàòêîâîìó âæèâàíí³
êàë³þ, ùîäåííà äîçà ÿêîãî ñêëàäàº á³ëÿ 2,5 ã.

Íàòð³é – îñíîâíà ðîëü éîãî çâîäèòüñÿ äî ðåãóëþâàííÿ êðîâ’ÿíîãî òèñêó ³
ï³äòðèìàííÿ êèñëîòíî-ëóæíîãî áàëàíñó â îðãàí³çì³ ëþäèíè. Êð³ì öüîãî íàòð³é ñïðèÿº
íàêîïè÷åííþ â îðãàí³çì³ ð³äèíè, àêòèâ³çóº ôåðìåíòè ïåðåòðàâëþâàííÿ ¿æ³, âàæëèâèé
äëÿ ðîáîòè íèðîê.

Äåô³öèò íàòð³þ â îðãàí³çì³ ëþäèíè ð³äê³ñíå ÿâèùå, ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñü ïðè
òðèâàëîìó ³ äóæå ³íòåíñèâíîìó ô³çè÷íîìó íàâàíòàæåíí³. Íèçüêîþ êîíöåíòðàö³ºþ
ââàæàþòü âì³ñò íàòð³þ ó êðîâ³ ìåíøå 136 ììîëü/ë. Íåñòà÷à íàòð³þ ìîæå ïðèâåñòè äî
ïîðóøåíü çàñâîþâàííÿ âóãëåâîä³â, íåâðàëã³¿.

Íàäëèøîê íàòð³þ ó êðîâ³ (ïîíàä 145 ììîëü/ë) ïðèçâîäèòü äî âòðàòè â³ä÷óòòÿ
ñïðàãè àáî, íàâïàêè, íåìîæëèâîñò³ ¿¿ âãàìóâàòè.

Ïðèðîäí³é âì³ñò íàòð³þ ó ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ íå âåëèêèé ³ îñíîâíó éîãî
ê³ëüê³ñòü îðãàí³çì îäåðæóº ïðè âæèâàíí³ õàð÷îâî¿ ñîë³. Ïåâíà ê³ëüê³ñòü íàòð³þ



Ìåòàëîçíàâñòâî òà îáðîáêà ìåòàë³â 3’2011 63

 Повідомлення, хроніка, критика

ì³ñòèòüñÿ ó ÷åðâîíèõ áóðÿêàõ, ñåëåð³, öèêîð³¿, ìîðêâ³, ìîðñüê³é êàïóñò³. Âæèâàííÿ
êîôå¿íó ñïðèÿº âòðàò³ íàòð³þ îðãàí³çìîì.

Ìàãí³é – âõîäèòü äî ñêëàäó ìàéæå 300 ôåðìåíò³â. Çàãàëüíèé âì³ñò éîãî â
îðãàí³çì³ ëþäèíè ïðèáëèçíî 21 ã ïðè ùîäåíí³é ïîòðåá³ 0,25 – 0,50 ã. Áàãàòî ìàãí³þ
ì³ñòèòüñÿ ó òêàíèíàõ ì’ÿç³â ³ ê³ñòîê, åìàë³ çóá³â, ïå÷³íö³ ³ òêàíèí³ íåðâ³â.

Ìàãí³é âàæëèâèé äëÿ ï³äòðèìóâàííÿ íîðìàëüíî¿ òåìïåðàòóðè ò³ëà, ðîáîòè
íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ôóíêö³þâàííÿ íåðâîâèõ òêàíèí ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.
Çíèæåííÿ ð³âíÿ ìàãí³þ ó êðîâ³ ïîâ’ÿçóþòü ç ìîæëèâ³ñòþ ðîçâèòêó öóêðîâîãî ä³àáåòó,
ñèíäðîìó «õðîí³÷íî¿ âòîìè», çíèæåííÿì ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³, ïîã³ðøåííÿì
ñëóõó, ïîÿâîþ ãàëþöèíàö³é, óòâîðåííÿ òðîìá³â.

Îñîáëèâî áàãàòà íà ìàãí³é ðîñëèííà ¿æà – íåîáðîáëåí³ çåðíîâ³, ãîð³õè, ìèãäàëü,
áàíàíè, ÷îðíîñëèâ, ô³í³êè, ñîÿ, êâàñîëÿ, ÿáëóêà, ëèìîíè ³ ãðåéïôðóòè, à òàêîæ ðèáà,
ì’ÿñî, ÿéöÿ.

Íàäëèøîê ìàãí³þ ìàº ïðîíîñíó ä³þ, ïðèçâîäèòü äî äåô³öèòó êàëüö³þ, ôîñôîðó
â îðãàí³çì³ ëþäèíè.

Âàæê³ ìåòàëè, ñâèíåöü ³ ðòóòü ÷àñòî ñòàþòü ïðè÷èíîþ îòðóºíü, îñê³ëüêè äóæå
ïîâ³ëüíî âèâîäÿòüñÿ ç îðãàí³çìó. ×³ëüíå ì³ñöå ñåðåä ïðè÷èí ïðîìèñëîâèõ îòðóºíü
ïîñ³äàº ñâèíåöü. Öå ïîâ’ÿçàíî ³ç çàáðóäíåííÿì íèì îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâèùà, à òàêîæ
ç øê³äëèâèì âïëèâîì íà çäîðîâ’ÿ ëþäåé íà ñâèíöåâî-ïëàâèëüíèõ çàâîäàõ, ïðè
âèðîáíèöòâ³ êðèøòàëþ, åòèëîâàíîãî áåíçèíó, ôàðá, àêóìóëÿòîð³â òîùî. Íàâ³òü ïðè
íèçüêèõ äîçàõ ñâèíöåâå îòðóºííÿ âèêëèêàº çíèæåííÿ ³íòåëåêòóàëüíîãî ðîçâèòêó,
óâàæíîñò³, çîñåðåäæåíîñò³, äî ðîçâèòêó àãðåñèâíîñò³.

Ç ³ñòîðè÷íèõ äæåðåë â³äîìî, ùî ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ ðèìñüêèõ ïàòðèö³¿â
íå ïåðåâèùóâàëà 25 ðîê³â, ùî ïîâ’ÿçóþòü ç ñèñòåìàòè÷íèì îòðóºííÿì ¿õ ìàëèìè
äîçàìè ñâèíöþ ïðè âèêîðèñòàíí³ ïîñóäó, îïðàâëåíîãî ñâèíöåì ³ ñâèíöåâèõ êîñìåòè÷íèõ
çàñîá³â. Ëþäè æ íèæ÷èõ âåðñòâ íàñåëåííÿ ó ìåíø³é ì³ð³ ïîòåðïàëè â³ä ñâèíöåâîãî
îòðóºííÿ, îñê³ëüêè íå ìàëè òàêîãî ïîñóäó ³ êîñìåòèêè ³ êîðèñòóâàëèñü ÿê ³ âñ³ ëèøå
âîäîþ ç âîäîãîíó ³ç ñâèíöåâèìè òðóáàìè.

Âèñîê³ äîçè ³íòîêñèêàö³¿ ñâèíöåì ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ ³ìóí³òåòó ³
ìàëîêðîâ’ÿ, ïîðóøåíü ðåïðîäóêòèâíî¿ ñèñòåìè ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê, ìîæóòü âèêëèêàòè
êîíâóëüñ³¿, êîìó ³ ñìåðòü. Çà òðèâàëîãî âïëèâó ñâèíöþ ìîæëèâà åíöåôàëîïàò³ÿ,
òîêñè÷íå óðàæåííÿ ïå÷³íêè ³ íèðîê, âèâåäåííÿ ç îðãàí³çìó æèòòºâî íåîáõ³äíèõ  êàëüö³þ,
ìàãí³þ, ôîñôîðó.

Ðòóòü ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³ çíàõîäèòüñÿ ó ðîçïëàâëåíîìó ñòàí³, ùî
çóìîâëþº ¿¿ ïîñò³éíå âèïàðîâóâàííÿ. Íå çâàæàþ÷è íà òå, ùî â³äîì³ ð³çí³ ë³êè ç ¿¿
âèêîðèñòàííÿì, âîíà ìîæå çãóáíî âïëèâàòè íà îðãàí³çì ëþäèíè. Âæå ó ïðàöÿõ
äàâíüîðèìñüêîãî ìèñëèòåëÿ Ïë³í³ÿ Ñòàðøîãî çíàõîäèìî çãàäóâàííÿ ïðî îòðóºííÿ
ðòóòòþ. Ñìåðòü àíãë³éñüêîãî êîðîëÿ Êàðëà II ç äèíàñò³¿ Ñòþàðò³â (XVII ñò.) ïîâ'ÿçóþòü,
ñóäÿ÷è  ç ñèìïòîì³â, ç îòðóºííÿì ðòóòòþ. Â³í çàõîïëþâàâñÿ àëõ³ì³ºþ ³ áàãàòî ÷àñó ó
ñâî¿é ëàáîðàòîð³¿ åêñïåðèìåíòóâàâ ç ðòóòòþ, ÿêó ââàæàëè "áàòüêîì ìåòàë³â".

Äî êëàñè÷íèõ ñèìïòîì³â òîêñè÷íîãî âïëèâó ðòóò³ â³äíîñÿòü âòðàòó ïàì'ÿò³,
â³äñóòí³ñòü ñàìîêîíòðîëþ, ðîçäðàòîâàí³ñòü, ïðîÿâè  äåïðåñ³¿. Öå äàëî ïðèâ³ä ³ñòîðèêàì
³íîä³ ìîòèâóâàòè íåñòðèìí³ íàïàäè ãí³âó, ãàëþöèíàö³¿ ³ â³ä÷óòòÿ íåáåçïåêè öàðåì
²âàíîì Ãðîçíèì ðòóòíèì îòðóºííÿì âíàñë³äîê òðèâàëîãî âèêîðèñòàííÿ ìàçåé ç ðòóòòþ
äëÿ âãàìóâàííÿ áîë³ ó ñóãëîáàõ. Äîñë³äæåííÿìè ïàòîëîãîàíàòîì³â ïîêàçàíî ï³äâèùåíèé
âì³ñò ðòóò³ ó éîãî îñòàíêàõ.

Ïðîÿâàìè òîêñè÷íîãî âïëèâó ðòóò³ º òàêîæ íàáðÿê, õâîðîáëèâà ÷óòëèâ³ñòü ³
òðåìò³ííÿ ê³íö³âîê, ëóùåííÿ øê³ðè, ðóéíóâàííÿ çóá³â ³ óòâîðåííÿ âèðàçîê íà ÿñíàõ,
âèïàä³ííÿ âîëîññÿ. Ó çâ'ÿçêó ç öèì Ê³ïë³íã ïèñàâ: – "ß íàéã³ðø³é ñìåðò³ íàäàì
ïåðåâàãó â ïîð³âíÿíí³ ç ðîáîòîþ íà ðòóòíèõ êîïàëüíÿõ…". Ö³íîþ òèñÿ÷ æèòò³â
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Øàíîâí³ êîëåãè!

Триває передплата на науково-технічний журнал
«Металознавство та обробка металів» на 2011 р.

Для регулярного одержання журналу потрібно перерахувати
вартість заказаних номерів на розрахунковий рахунок

Фізико-технологічного інституту металів та сплавів НАН України.
Вартість одного номера журналу – 20 грн., передплата на рік – 80 грн.

з урахуванням ПДВ.
Розрахунковий рахунок для передплатників,

спонсорів і рекламодавців:
банк УДК в м. Києві, р/р 31252272210215, МФО 820019.
Отримувач –  ФТІМС НАН України, ЗКПО 05417153,

з посиланням на журнал “МОМ”.
Копію документа передплати та відомості про передплатника

просимо надсилати до редакції,
вказавши номер і дату платіжного документа.

ðîçïëà÷óâàëîñü ëþäñòâî çà ÷åðâîíèé ðòóòíèé ì³íåðàë – ê³íîâàð. Íå âèïàäêîâî íà
íàéá³ëüøîìó ðîäîâèù³ ðòóò³ Àìàëüäåí³ (²ñïàí³ÿ) ùå ïîíàä äâà ñòîð³÷÷ÿ òîìó ââåäåíî
îáìåæåííÿ ùîäî òðèâàëîñò³ ðîáîòè – íå á³ëüøå âîñüìè äí³â íà ì³ñÿöü.

Çàâæäè ³ñíóº íåáåçïåêà õðîí³÷íîãî îòðóºííÿ ó ïðèì³ùåííÿõ, äå ðòóòü
çíàõîäèòüñÿ ó êîíòàêò³ ç ïîâ³òðÿì. Ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìèé âì³ñò ðòóò³ ó ïîâ³òð³
ïðîìèñëîâèõ ï³äïðèºìñòâ – 0,00001 ìã/ë.

Ïîòåíö³éíèìè äæåðåëàìè íàäõîäæåííÿ ðòóò³ â îðãàí³çì ìîæóòü áóòè òàêîæ
ðèáí³ ïðîäóêòè, ð³çí³ âàêöèíè, ñòîìàòîëîã³÷í³ ìàòåð³àëè ç àìàëüãàìàìè, òåðìîìåòðè,
òåðìîñòàòè, ³íø³ ïðèëàäè. Îñíîâíà ÷àñòèíà ðòóò³, ùî ïîïàäàº äî îðãàí³çìó òàêèì
÷èíîì, âèâîäèòüñÿ ïå÷³íêîþ ç æîâ÷þ. Â ÿêîñò³ ïðîòèîòðóòè çà â³äñóòíîñò³ ìåäèêàìåíò³â
âèêîðèñòîâóþòü ìîëîêî, á³ëîê ÿºöü.

ßê áà÷èìî ìåòàëè ÷èíÿòü áåçïîñåðåäí³é ³ ð³çíîìàí³òíèé âïëèâ íà îðãàí³çì
ëþäèíè  òà éîãî æèòòºä³ÿëüí³ñòü. ×àñòèíà ìåòàë³â º æèòòºâî íåîáõ³äíèìè, à äåÿê³ ç
íèõ, íàâïàêè, øê³äëèâèìè. Òîêñè÷í³ñòü ìåòàë³â ï³äâèùóºòüñÿ ³ç çðîñòàííÿì ¿õ àòîìíî¿
ìàñè ³ çàëåæèòü â³ä ðîçòàøóâàííÿ ¿õ ó ïåð³îäè÷í³é ñèñòåì³ åëåìåíò³â. Òàê, ìåòàëè
òðåòüî¿ ãðóïè íàéìåíø òîêñè÷í³, à øîñòî¿ – á³ëüø òîêñè÷í³. Âïëèâ ìåòàë³â íà ëþäñüêèé
îðãàí³çì çàëåæèòü òàêîæ â³ä ¿õ êîíöåíòðàö³¿ òà äîïóñòèìî¿ ê³ëüêîñò³.




