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На сьогодні майже кожна людина відчуває вітамінно-мінеральний 

«голод», який з часом посилюється і приводить до ряду захворювань. Дефіцит 

вітамінів та мінеральних речовин у раціоні харчування приводить до 

порушення обміну речовин, зниження працездатності, швидку втомлюваність. 

У даній оглядовій публікації представлена сучасна класифікація взаємодій між 

мікронутрієнтами та наведені приклади таких взаємодій, які найбільш вивчені й 

підтверджені, згідно експериментальним дослідженням.  

Розглядається чотири типи взаємодії: хімічна – яка може відбуватися на 

стадії виробництва харчових добавок до того, як вони потрапляють до 

споживача; біохімічна – для якої характерні конкуренція мікроелементів за 

загальне місце зв'язування при засвоєнні та /або транспорті, полегшення 

антиоксидантних циклів або яка-небудь ще послідовність біохімічних процесів, 

що сприяє підвищенню їх ефективності; фізіологічна – яка може підсилювати 

або знижувати ефективність використання нутрієнтів; клінічна – при якій є 

ознаки поліпшення стану здоров'я або у прихованій формі існує дефіцит 

поживних речовин. 

Такі взаємодії у більшості випадків мають значення для раціону тих осіб, 

у яких споживання вітамінів, мінералів і мікроелементів знаходиться на рівні 

або нижче рівня добової дози, і при цьому краща ефективність харчових 

добавок також знаходиться на рівні добової дози. 

У даний час у Великобританії більшість харчових добавок, що 

знаходяться у продажу у вигляді комплексу вітамінів, мінералів і 

мікроелементів, знаходиться на рівні добової дози. Тим не менш існують такі 

групи осіб, у яких щоденний прийом вітамінів і мікроелементів не досягає рівня 

добової дози. Зокрема, це стосується тих, хто дотримується дієти для схуднення 

або досяг 65-річного віку. 
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Вступ. Велике значення для нормального функціювання організму має 

гормональна регуляція життєвих процесів. Коливання гормонального фону в 

той чи інший бік можуть спричинити серйозні порушення стану здоров’я. 
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Мета дослідження. Проаналізувати дані про значення і роль чоловічих і 

жіночих статевих гормонів в організмі протилежної статі. 

Матеріали та методи. Використані загальнонаукові методи: аналіз та 

систематизація сучасних літературних джерел. 

Отримані результати. В організмах чоловіків і жінок синтезуються і 

чоловічі і жіночі статеві гормони. Статеві гормони виробляються в більшості 

своїй статевими залозами – яєчками у чоловіків і яєчниками у жінок.  

Головними представниками андрогенів у жінок є тестостерон, 

дигідротестостерон, андростендіон і дегідроепіандростерон. Вироблення 

тестостерону у жінок відбувається в яєчниках (25%), корі надниркових залоз 

(25%) і в периферичних тканинах (50%; в печінці, м'язах, жировій тканині і 

шкірі). Андрогени відповідають за сексуальний потяг як у чоловіків так і у 

жінок, тому їх зниження приводить до порушення лібідо; впливають на 

біохімічні процеси: обмін вуглеводів, ліпідів, процеси в кістковій і м'язовій 

тканині. Окремо слід зазначити, що жіночі гормони (естроген) утворюються з 

андрогенів, тому дефіцит андрогенів як і його надлишок негативно впливають 

на здоров’я. Нормальна фізіологічна пропорція андрогенів і естрогенів – 

запорука успішного дозрівання яйцеклітини. Підвищений рівень андрогенів 

може призводити до безпліддя або проблем з виношування вагітності. 

Чоловічий організм не може існувати без жіночих – естрадіолу – 

естрогену, самого активного жіночого гормону, який виробляється у жінок в 

яєчниках і надниркових залозах, а у чоловіків – в яєчках, надниркових залозах і 

периферичних тканинах. У дорослого чоловіка за добу утворюється близько 

40 мкг естрадіолу. Цей гормон грає важливу роль в чоловічої фертильності. 

Крім того, чоловікам жіночі гормони потрібні для міцності кісток, покращують 

роботу мозку, впливають на процеси пам’яті.  

Висновки. Серед всіх статевих гормонів найбільший вплив на стан і 

функціонування жіночої статевої системи впливають естрадіол і прогестерон, а 

чоловічий системи – тестостерон. В організмі людини всі процеси 

взаємопов'язані: на роботу органів може впливати як жіночі, так і чоловічі 

гормони. Більш того, на функціонування одних гормонів впливають інші. 

 

 

 

  


