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НЕЙТРАЛІЗАЦІЯ ТА ЗНЕШКОДЖЕННЯ НАДЛИШКУ ВІЛЬНИХ 
РАДИКАЛІВ БІОКОМПОНЕНТАМИ ХАРЧОВИХ ПРОДУКТІВ

Гавриленко В.К., студентка IV курсу факультету ТОПтаХЕ 
Національний університет харчових технологій, м. Київ

Майбутнім фахівцям харчової промисловості, зокрема спеціалістам із оздоров-
чого харчування, та й широкому колу молодих читачів, необхідно детально знати засо-
би боротьби з надлишковими концентраціями вільних радикалів за допомогою харчо-
вих продуктів.

Завданням антиоксидантів харчових продуктів є нейтралізація та знешкодження 
дії вільних радикалів, що спричиняють в організмі людини ряд негативних змін: ушко-
дження клітинної мембрани, що провокує серцеві захворювання; ушкодження внутріш-
ньоклітинних механізмів, що викликають генетичні руйнації; зниження функції імунної 
системи, що підвищує сприйнятливість до інфекцій, ризик онкологічних та запальних 
захворювань; ушкодження білків шкіри, що погіршує її функціональний стан. 

Основні антиоксиданти, що надходять в організм з їжею, – вітаміни А, С, Е та 
мікроелемент селен. Розглянемо детальніше дію кожного із них.

На сьогодні відомо, що як один із основних антиоксидантів вітамін А – безцін-
ний союзник у боротьбі з серцево-судинними та іншими дегенеративними захворюван-
нями. Він необхідний для здорової репродуктивної функції, гормональної стабільності 
у жінок, нормального росту, балансу цукру в крові й захисту від інфекцій. Дорослій 
людині необхідно щоденно близько 5000 МО (міжнародних одиниць) вітаміну А. Схо-
жу антиоксидантну функцію виконують каротиноїди – органічні сполуки, що містяться 
в усіх листових темно-зелених овочах, а також у жовтих та оранжевих овочах і фруктах 
(морква, диня, перець, помідори, кавуни тощо).

Вітамін С (аскорбінова кислота) настільки важливий для здоров'я людини, що 
немає хвороби, при якій його додавання не викликало б покращення. Майже для будь-
якої медичної проблеми – застуда, рак, гіпертонія, астма – існують вирішення, що ба-
зуються на вживанні вітаміну С, і кожне з них обґрунтовано й підтверджено неспросто-
вними науковими даними. Аскорбінова кислота – одна з головних харчових сполук-
антиоксидантів, що самостійно знищує вільні радикали та мікробні інфекції й продов-
жує життя інших антиоксидантів, включаючи вітамін Е. Добова потреба у вітаміні С 
досягає 200 мг.

За сучасними знаннями вітамін Е – один із найпотужніших антиоксидантів, най-
кращий природний засіб у боротьбі з коронарною хворобою серця, який затримує про-
цес старіння організму на молекулярному рівні, сприяє запобіганню онкологічних за-
хворювань, діабету, атеросклерозу, посилює репродуктивні функції. Добова рекомен-
дована доза вітаміну Е 400-600 МО (прибл. 2-3 чайні ложки рослинної олії).

Селен є потужнім імуностимулюючим та канцеростатичним агентом із широким 
спектром впливу на стан здоров'я людини. Немає жодного іншого мінералу, настільки 
ж життєво важливого для антиокислювальних захисних механізмів організму людини.
Добова потреба організму в селені мізерна – 50…150 мкг.

Таким чином, раціональний підбір харчових продуктів дає можливість не лише 
задовольнити потребу організму в основних мікронутрієнтах, а й посилити його захист 
від ушкоджуючої дії надлишку вільних радикалів. 

Науковий керівник – д-р техн. наук, проф. Сімахіна Г.О.
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