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Останнім часом все частіше увага дієтологів та нутриціологів  

акцентується на вмісті фітинової кислоти (ФК) в харчових продуктах. Більшість 

джерел відносить її до антинутриєнтів – вона знижує мінеральну біодуступність 

рослинних продуктів [2].  

З іншого боку, науковці зацікавлені в вивчені фітинової кислоти, як 

діючої речовини нових лікарських засобів [1].  

Так що ж насправді для нашого організму криється в фітиновій кислоті – 

користь чи небезпека? 

За хімічною структурою ФК – гексафосфат міо-інозиту, емпірична 

формула С6Н26О24Р6. Синонім інозитгексафосфорна кислота. В рослинах є 

формою збереження та накопичення фосфату. Міститься в матеріалі тканин 

насіння вищих рослин, у глобоїдах алейронових (протеїнових) зерен, які 

утворюються в зародку, ендоспермі чи периспермі насіння гірчиці, соняшника, 

льону, рицини, різних видів злаків і бобових. Багато ФК у висівках, макусі 

конопель, бавовнику тощо  [7]. Функція її в рослині проявляється в регуляції 

метаболічної активності процесу проростання насіння. З точки зору біологічної 

активності, ФК це інгібітор біохімічних процесів. Вона уповільнює біохімічні 

процеси всередині насіння до моменту його потрапляння в сприятливі для 

проростання умови (волога, тепло). Завдяки накопиченню у власній структурі  

фосфору, ФК є основним резервним енергетичним субстратом в період 

проростання насіння, інтенсивного росту та накопичення біомаси рослини. Під 

дією тепла та вологи активується фермент фітаза та відбувається вивільнення 

фосфору здатного засвоюватися рослинними клітинами [1].  

З точки зору хімічної активності, ФК є сильним хелатуючим агентом, 

який легко зв’язує катіони металів, наприклад, цинку, заліза, магнію. В 
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результаті утворюються нерозчинні комплекси та зв’язані метали стають 

недоступними факторами харчування, тобто в організмі людини розвивається 

дефіцит мінеральних речовин [2]. Окрім того, ФК є інгібітором травних 

ферментів в нашому організмі, уповільнює перетравлення їжі. Організм 

людини не може синтезувати в достатній кількості фермент фітазу, що робить 

нас уразливими до дія ФК. В цьому полягає шкода її для нашого організму. 

Утворення комплексних сполук залежить від рН середовища. Наприклад, 

рН 2 достатньо для хелатування іонів міді, але за рН 5 іони кальцію не будуть 

утворювати  комплекси. Найкраще ФК працює в інтервалі рН 2-4.8 [5]. 

ФК частий компонент в косметичних продуктах завдяки зволожуючим 

відбілюючим, кератолітичним властивостям. Вона не викликає  подразнення, 

алергії, діє тільки на поверхні кожних покровів, не проходить глибоко в шари 

шкіри, завдяки великій молекулярній масі. Її використовують в якості пілінгу. 

Також ФК здатна боротися з гіперпігментацією, проявляючи антиоксидантну, 

освітлюючу, протизапальну активність на шкіру [4].  

Останнім часом дослідники стали звертати увагу на ФК як на біологічно 

активну сполуку. Наукові дослідження підтвердили, що вона приймає участь в 

регуляції фосфорно-кальцієвого обміну, проявляє протипухлинну, 

антиоксидантну активність, знижує рівень холестерину та тригліцеридів в 

крові, попереджає агрегацію тромбоцитів, стимулює кровотворення тощо [2]. 

Кожного дня стикаючись у складі харчових продуктів з присутністю 

фітинової кислоти ми зацікавилися декілька питаннями стосовно неї. По-перше, 

який кількісний вміст її у вівсяних пластівцях різних виробників, у кашах 

«Геркулес» різних виробників та в насінні льону, яке, останнім часом, стало 

відноситись до, так званих, «суперфудів»? По-друге, як зменшити вміст ФК в 

рослинних харчових продуктах в домашніх умовах або як зменшити її 

негативний вплив на наш організм?  

Для кількісного визначення вмісту фітинової кислоти в рослинному 

матеріалі (сировині) застосовують титрометричні, колориметричні, 
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хроматографічні методи [1]. Аналіз морфології фітинових глобоїдів  

здійснюється за допомогою електронного мікроскопу, зі здатністю хімічного 

аналізу [3].  

Протягом тривалого часу титрометричний метод кількісного визначення 

ФК був найбільш поширеним. В теперішній час використовують 

спектрофотометричний метод, який ґрунтується на здатності ФК конкурентно 

зв’язувати іони металів в складі забарвлених комплексів, як результат 

інтенсивність світлопоглинання комплексів в конкретному діапазоні хвиль 

послаблюється. Таким чином, за зниженням оптичної щільності зразка можна 

визначити наявність та кількісний вміст ФК. Існує декілька кольорових реакцій 

на ФК. Реакція для визначення її в насінні – це реакція з реактивом Вєйда 

(залізосульфосаліцилатного комплексу) [1]. Недоліком цього методу є 

залежність забарвлення суміші від рН середовища. Цей метод не дає точних 

значень.  

Ще один метод визначення ФК за допомогою залізо-тіоцинатного 

комплексу. Вимірювання проводять при довжині хвилі 470 нм. Недоліком його 

є нестабільність забарвлення (не більше 1 хвилини) та широкий діапазон даних 

[5]. 

При аналізі морфології фітинових глобоїдів за допомогою електронного 

мікроскопу, зі здатністю хімічного аналізу, поперечні зрізи насіння льону 

вивчають в режимі низького вакууму з використанням детектора зворотного 

відбиття електронів. Вміст іонів металів в клітинах і глобоїдах оцінюється за 

рівнем емісії енергії їх рентгенівських спектрів [3]. 

Враховуючи складності проведення зазначених методів, на даний час 

нами здійснюється пошук більш доступних методів аналізу ФК. 

Основним методом нейтралізації ФК в харчових продуктах або організмі 

є активація ферменту фітаза. Це достатньо примхливий фермент. При тепловій 

обробці, навіть в діапазоні 55 - 65°C, екструзії, подрібненні сировини, 

заморожуванні, тривалому зберіганні вона руйнується. Тому сподіватися на її 
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активність в харчових продуктах нашому організму не варто. Наприклад, 

виробництво вівсяних пластівців включає в себе декілька етапів, втому числі 

ошпарювання, сушка сировини, з деформацією оболонок зерна, та 

розплющування, при проходженні яких рослинна сировина повністю втрачає 

фермент фітазу. Тобто, ми вживаємо продукт позбавлений фітази. Але при 

пропарювання сировини відбувається часткова клейстеризація крохмалю, що 

сприяє кращому засвоєнню продукту.  

В інформаційних джерелах зазначається, що методами активації фітази є 

ферментація шляхом замочування сировини у воді на декілька годин та 

пророщування насіння. Оптимальними  умовами для ферментної діяльності є 

значення pH 4.5, а також температурний режим від 45° до 55°C [6]. Цей метод 

інактивації ФК шляхом активації фітази підходить для вживання насіння льону. 

Для цього насіння необхідно замочити у воді кімнатної температури на 4 

години, або пророщувати 2 доби. Але у випадку використання в харчуванні 

вівсяних пластівців, які вже при виробництві позбавлені фітази, на нашу думку, 

найбільш доцільно просто враховувати добову безпечну для організму норму 

ФК та вживати разом продукти з багатим мінеральним складом, наприклад, 

ягоди. Бажано поєднувати їжу багату на ФК з кисломолочними продуктами, з 

продуктами що є джерелами вітаміну А та з квашеними овочами. 

Проаналізувавши різні інформаційні джерела, ми зробили висновок, що 

безпечна добова норма ФК для організму людини в середньому 400 мг. Хоча в 

різних країнах різні норми вживання її. В 100 г вівсяних пластівців міститься 

від 0.5 до 1.2 г, а в 100 г насіння льону від 2.17 до 2.87 г ФК. Тому для нашого 

організму безпечно вжити 70 - 80 г (7-8 столових ложок) вівсяних пластівців на 

добу або 15 - 20 г (1 столова ложка) насіння льону без особливостей обробки. За 

різними інформаційними джерелами, інші зерна, в тому числі різні крупи, 

необхідно також замочувати у воді перед приготуванням або вживанням. 

Бажано підкислювати воду лимонним соком, яблучним оцтом або заквасками, 

щоб прискорити процес ферментації. Час такого холодного настоювання для 
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кожного виду крупи свій. Таку ж обробку перед вживанням повинні проходити 

горіхи, різні види насіння, бобові. 

Результатами нашої пошукової роботи стало опрацювання літературних 

джерел стосовно хімічної та біохімічної активності ФК, методів її визначення в 

біологічному матеріалі, методів зменшення її впливу на організм людини. 

Зроблені попередні рекомендації стосовно безпечного вживання рослинних 

харчових продуктів багатих на ФК. Подальша робота в цьому напрямку 

триває… Приєднуйтесь! 
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