
Âèòàìèííî–ìèíåðàëüíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü Å.Â. Øèõ Õîòÿ îáû÷íî ïèøóò «âèòàìèííàÿ èëè ìèíåðàëüíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü», â çàãîëîâêå íåò îøèáêè. Êàê ïðàâèëî, îðãàíèçì ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà èñïûòûâàåò äåôèöèò íå îòäåëüíûõ âèòàìèíîâ èëè ìèíåðàëîâ, à îïðåäåëåííûõ èõ ñî÷åòàíèé. ×àùå âñåãî ýòî ñî÷åòàíèÿ ñèíåðãè÷íî äåéñòâóþùèõ ìèêðîíóòðèåíòîâ. Èçâåñòíûé ïðèìåð – êîìïëåêñíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü âèòàìèíîâ Â9 (ôîëèåâîé êèñëîòû) è Â12. Íàëè÷èå â äèåòå âòîðîãî èç íèõ – íåîáõîäèìîå óñëîâèå àäåêâàòíîãî óñâîåíèÿ ïåðâîãî.Å.Â. ØèõÕîòÿ îáû÷íî ïèøóò «âèòàìèííàÿ èëè ìèíåðàëüíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü», â çàãîëîâêå íåò îøèáêè. Êàê ïðàâèëî, îðãàíèçì ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà èñïûòûâàåò äåôèöèò íå îòäåëüíûõ âèòàìèíîâ èëè ìèíåðàëîâ, à îïðåäåëåííûõ èõ ñî÷åòàíèé. ×àùå âñåãî ýòî ñî÷åòàíèÿ ñèíåðãè÷íî äåéñòâóþùèõ ìèêðîíóòðèåíòîâ. Èçâåñòíûé ïðèìåð – êîìïëåêñíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü âèòàìèíîâ Â9 (ôîëèåâîé êèñëîòû) è Â12. Íàëè÷èå â äèåòå âòîðîãî èç íèõ – íåîáõîäèìîå óñëîâèå àäåêâàòíîãî óñâîåíèÿ ïåðâîãî. Ïîýòîìó äåôèöèò âèòàìèíà Â12 ìîæåò áûòü îòâåòñòâåíåí çà äåôèöèò ôîëèåâîé êèñëîòû. Áèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ Áîëüøèíñòâî âèòàìèíîâ ó÷àñòâóþò â ìåòàáîëèçìå â êà÷åñòâå êîôåðìåíòîâ, íåêîòîðûå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ ïðåäøåñòâåííèêàìè ãîðìîíîâ (âèòàìèíû À è D) èëè àíòèîêñèäàíòàìè (âèòàìèíû Ñ è Å). Ñîîòâåòñòâåííî, íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ îáóñëîâëèâàåò íàðóøåíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ, èììóííîé ðåàêòèâíîñòè, ðîñòà è ðåãåíåðàöèè òêàíåé, ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè è ò.ï. Äèàãíîñòèêà ýòèõ ñîñòîÿíèé, êàê ïðàâèëî, çàòðóäíåíà â ñâÿçè ñ îòñóòñòâèåì ïàòîãíîìîíè÷íîé êëèíè÷åñêîé êàðòèíû ïîëèãèïîâèòàìèíîçà è íàëè÷èåì ñî÷åòàíèÿ ñ ïàòîëîãèåé âíóòðåííèõ îðãàíîâ, ñèìïòîìû êîòîðîé çàíèìàþò âåäóùåå ìåñòî. Ñòîëü æå âåëèêî çíà÷åíèå àäåêâàòíîãî ïîñòóïëåíèÿ â îðãàíèçì ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Íåêîòîðûå èç íèõ ñ÷èòàþòñÿ æèçíåííî íåîáõîäèìûìè – ýññåíöèàëüíûìè. Ýòî ïðåæäå âñåãî, òàêèå ìàêðîýëåìåíòû (ñîñòàâëÿþùèå áîëåå 0,005% ìàññû òåëà), êàê êàëüöèé, ôîñôîð, êàëèé, õëîð, íàòðèé; ìèêðîíóòðèåíòû (ìåíåå 0,005% ìàññû òåëà) – æåëåçî, ìåäü, éîä, ñåëåí è äð. Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü óñòàíîâëåíî, ÷òî 32 ýëåìåíòà ÿâëÿþòñÿ êëèíè÷åñêè çíà÷èìûìè. Ïðè âûðàæåííîì ñíèæåíèè èõ ñîäåðæàíèÿ â îðãàíèçìå ðàçâèâàåòñÿ áîëåå èëè ìåíåå õàðàêòåðíàÿ êëèíè÷åñêàÿ êàðòèíà. Ñðåäè òàêèõ ìèêðîýëåìåíòîâ – ìîëèáäåí, ìàðãàíåö, áðîì è äð. Ó÷àñòèå ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ (ìèêðî– è ìàêðîýëåìåíòîâ) â ìåòàáîëèçìå ñâÿçàíî ñ ïîñòðîåíèåì ñêåëåòà (êàëüöèé, ôîñôîð), ïîääåðæàíèåì îñìîòè÷åñêèõ ñâîéñòâ (íàòðèé, êàëèé), êðîâåòâîðåíèåì (æåëåçî, ìåäü). Ìíîãèå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ àêòèâàòîðàìè è êîôàêòîðàìè ôåðìåíòîâ (ìàãíèé, ìåäü, æåëåçî, ñåëåí è äð.), âõîäÿò â ñîñòàâ ãîðìîíîâ è ò.ï. Éîä, íàïðèìåð, âõîäÿ â ñîñòàâ òèðåîèäíûõ ãîðìîíîâ, îêàçûâàåòàíàáîëè÷åñêèé ýôôåêò, ñòèìóëèðóåò ðîñò è äèôôåðåíöèðîâêó îðãàíîâ è òêàíåé. Âûïîëíÿòü ñâîè ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèè âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà ìîãóò òîëüêî ïðè íîðìàëüíîì ïðîòåêàíèè èõ ñîáñòâåííîãî îáìåíà: óñâîåíèå, ïåðåíîñ â òêàíè, ïåðåõîä â àêòèâíîå èëè íåàêòèâíîå ñîñòîÿíèå, âûâîä èç îðãàíèçìà. Ïðè ýòîì ñèíåðãèçì èëè àíòàãîíèçì âçàèìîäåéñòâèÿ íåêîòîðûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ íà ïóòÿõ ìåòàáîëèçìà. Òàê, àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ñïîñîáñòâóåò ïðåâðàùåíèþ ôîëèåâîé êèñëîòû â àêòèâíûå êîôåðìåíòíûå ôîðìû è âîññòàíîâëåíèþ îêèñëåííîé ôîðìû òîêîôåðîëà [1], à âèòàìèí D íåîáõîäèì äëÿ àäåêâàòíîãî óñâîåíèÿ è óòèëèçàöèè êàëüöèÿ [2]. Èçâåñòíî ìíîãî ôàêòîâ è îá àíòàãîíèçìå ìèêðîíóòðèåíòîâ, íàïðèìåð, íèêîòèíîâàÿ è àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòû ðàçðóøàþò âèòàìèí Â12 [3]. Ïðè÷èíû äåôèöèòà âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ Íåäîñòàòîê ìèêðîíóòðèåíòîâ ïðè îáû÷íîì ïèòàíèè ïðàêòè÷åñêè íåèçáåæåí. Ïðè÷èí íåñêîëüêî. Îñíîâíàÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîòðåáíîñòü â íèõ ýâîëþöèîííî ñôîðìèðîâàëàñü â óñëîâèÿõ, êîãäà ÷åëîâåê â äåíü çàòðà÷èâàë (è ïîòðåáëÿë) 5000 êêàë, à ñåé÷àñ ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû ñðåäíåãî ÷åëîâåêà ñîñòàâëÿþò 2500 êêàë. Ïîòðåáëÿÿ â äâà ðàçà ìåíüøå ïèùè, îí íåäîáèðàåò ïîëîâèíû íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà ìèêðîíóòðèåíòîâ. Ïîëîæåíèå óñóãóáëÿþò: øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê (êóðèëüùèêàì òðåáóåòñÿ äîïîëíèòåëüíî 35 ìã âèòàìèíà Ñ), íåñîâåðøåíñòâî ïèùåâûõ òåõíîëîãèé (ïîòåðÿ 80–90% âèòàìèíîâ ãðóïïû Â íà ïóòè îò çåðíà äî õëåáà), çàãðÿçíåíèå ñðåäû îáèòàíèÿ (ïîâûøåííûé ðàñõîä âèòàìèíîâ–àíòèîêñèäàíòîâ), ãåîõèìè÷åñêèå îñîáåííîñòè (íèçêîå ñîäåðæàíèå éîäà â âîäå). Ðÿä çàáîëåâàíèé âíóòðåííèõ îðãàíîâ ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ñîäåðæàíèÿ âèòàìèíîâ â îðãàíèçìå: ïðè áîëåçíè Àääèñîíà–Áèðìåðà, àíàöèäíîì ãàñòðèòå, äèôèëëîáàòðèîçå, ñïåöèôè÷åñêîé ìàëàáñîðáöèè íàðóøàåòñÿ àáñîðáöèÿ âèòàìèíà Â12. Ýíòåðèò, ñîïðîâîæäàþùèéñÿ ñèíäðîìîì ìàëàáñîðáöèè äàæå íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ìîæåò ïðèâåñòè ê âûðàæåííîìó ñíèæåíèþ ñîäåðæàíèÿ â îðãàíèçìå âèòàìèíà Â6. Äëèòåëüíûé ïðèåì íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ ìîæåò ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ðÿäà âèòàìèíîâ. Ïðèåì ýñòðîãåíñîäåðæàùèõ êîíòðàöåïòèâîâ ìîæåò âûçâàòü äåôèöèò ïèðèäîêñèíàâ îðãàíèçìå. Ñíèæåíèå óðîâíÿ ïèðèäîêñèíà â îðãàíèçìå òàêæå îòìå÷àåòñÿ ïðè äëèòåëüíîì ïðèìåíåíèè íåêîòîðûõ àíòèáèîòèêîâ, ñóëüôàíèëàìèäîâ, ôòèâàçèäà, èçîíèàçèäà, öèêëîñåðèíà. Ïî ëèòåðàòóðíûì äàííûì, â íàèáîëüøåé ìåðå íà ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé çäîðîâüÿ íàöèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ îêàçûâàåò âëèÿíèå äåôèöèò âèòàìèíîâ À, Ñ, Å, Â1, Â2, ôîëèåâîé êèñëîòû è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ – êàëüöèÿ, æåëåçà, éîäà, ñåëåíà [4]. Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî çäðàâîîõðàíåíèå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðàêòè÷åñêè íå îáëàäàåò âîçìîæíîñòüþ øèðîêî îáñëåäîâàòü íàñåëåíèå íà ïðåäìåò âûÿâëåíèÿ óðîâíÿ ñîäåðæàíèÿ âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ â ðàçëè÷íûõ ðåãèîíàõ, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ïðîáëåìà íàìíîãî ãëóáæå, ÷åì îíà îñâåùåíà â ëèòåðàòóðíûõ äàííûõ. Â íûíåøíèõ óñëîâèÿõ ðå÷ü èäåò äàæå íå î íåîáõîäèìîñòè ïðîôèëàêòèêè äåôèöèòà, à î ëå÷åíèè ïîëèãèïîâèòàìèíîçà, ñî÷åòàþùåãîñÿ ñ ïîëèãèïîìèêðîýëåìåíòîçîì. Ïðè ýòîì ïîâñåìåñòíîìó è ðåãóëÿðíîìó (íå îãðàíè÷åííîìó ñåçîíîì) ïðèåìó âèòàìèíåðàëüíûõ ïðåïàðàòîâ íåò àëüòåðíàòèâû. Â ýòîé ñâÿçè âàæíî, ÷òîáû ïðåïàðàòû ó÷èòûâàëè êîìïëåêñíûé õàðàêòåð äåôèöèòà. Âçàèìîäåéñòâèÿ ìèêðîíóòðèåíòîâ Áèîõèìè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè ðÿäà ýññåíöèàëüíûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ áûëè ïðåäìåòîì ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé è ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè äîñòàòî÷íî õîðîøî èçó÷åíû. Èññëåäîâàíèÿ, â ÷àñòíîñòè, ïðîäåìîíñòðèðîâàëè íàëè÷èå ñâÿçåé â ìåòàáîëè÷åñêèõ ïóòÿõ ìíîãèõ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ è ïðèâåëè ó÷åíûõ ê âûâîäó îá èõ âçàèìîäåéñòâèè. Ýòîìó ïåðñïåêòèâíîìó ñ íàó÷íîé è ïðàêòè÷åñêîé òî÷åê çðåíèÿ íàïðàâëåíèþ èññëåäîâàíèé åùå äàëåêî äî èñ÷åðïûâàþùèõ ðåçóëüòàòîâ, íî íåêîòîðûå èç íèõ óæå ñòàëè îáùåïðèçíàííûìè è èñïîëüçóþòñÿ ïðè ðàçðàáîòêå è ñîçäàíèè âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ. Íàèáîëåå ïîëíûå îáçîðû ðåçóëüòàòîâ òàêèõ èññëåäîâàíèé ïðåäñòàâëåíû â íåäàâíî îïóáëèêîâàííûõ ñòàòüÿõ [5,6]. Ñîâðåìåííîé íàóêîé äîêàçàíî áîëåå 20 ôàêòîâ âçàèìîäåéñòâèÿ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ , êàê ïîëîæèòåëüíûõ (ñèíåðãèçì), òàê è îòðèöàòåëüíûõ (àíòàãîíèçì). Ñèíåðãèçì ìèêðîíóòðèåíòîâ âïåðâûå ñòàëè ó÷èòûâàòü â ëå÷åáíûõ âèòàìèííûõ ïðåïàðàòàõ íàïðàâëåííîãî äåéñòâèÿ, íàïðèìåð, äëÿ ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà (êàëüöèé è âèòàìèí D), â àíòèîêñèäàíòíûõ êîìïëåêñàõ (âèòàìèíû À è Ñ) è ò.ä. Â ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ïîëèâèòàìèííûõ ïðåïàðàòàõ , ñîäåðæàùèõ ïîëíûé íàáîð âèòàìèíîâ è ýññåíöèàëüíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ, ò.å. ñîñòîÿùèõ èç äåñÿòêîâ êîìïîíåíòîâ, òðåáóåòñÿ ó÷åò è àíòàãîíèñòè÷åñêèõ âçàèìîäåéñòâèé. Îñîáåííî ìíîãî êîíêóðåíòíûõ èëè àíòàãîíèñòè÷åñêèõ âçàèìîäåéñòâèé èçâåñòíî äëÿ ìèíåðàëîâ. Íàïðèìåð, ëå÷åáíûå àíòèàíåìè÷åñêèå æåëåçîñîäåðæàùèå ïðåïàðàòû íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñî÷åòàòü ñ ïðèåìîì ïðåïàðàòîâ, ñîäåðæàùèõ êàëüöèé. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå èõ íå ñëåäóåò çàïèâàòü ìîëîêîì [7]. Ó÷åò ïîäîáíûõ ðåêîìåíäàöèé íåîáõîäèì è ïðè ðàçðàáîòêå ñîñòàâîâ ïîëèâèòàìèííûõ êîìïëåêñîâ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ïðèåìà íàñåëåíèåì ãðóïïû ðèñêà, ò.ê. äîêàçàíî, ÷òî óñâîåíèå æåëåçà èç ïîëèâèòàìèíà ìîæåò ñíèçèòüñÿ âäâîå, åñëè â òó æå òàáëåòêó âêëþ÷åí è êàëüöèé. Ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü ÷àñòî æåíùèíàì äåòîðîäíîãî âîçðàñòà ðåêîìåíäóþò òàêèå ïîëèâèòàìèíû èìåííî äëÿ âîñïîëíåíèÿ ïîòåðü æåëåçà. Ïðàêòè÷åñêèì ðåçóëüòàòîì íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé âçàèìîîòíîøåíèé âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ ñòàëî ðàçäåëåíèå ñóòî÷íîé äîçû íåîáõîäèìûõ îðãàíèçìó êîìïîíåíòîâ íà íåñêîëüêî òàáëåòîê , òàê ÷òî âåùåñòâà–àíòàãîíèñòû âêëþ÷àþòñÿ â ðàçíûå òàáëåòêè, à ñèíåðãèñòû îáúåäèíÿþòñÿ â îäíîé. Ðàçäåëüíûé ïðèåì òàáëåòîê ñ èíòåðâàëîì íåñêîëüêî ÷àñîâ èñêëþ÷àåò âîçìîæíîñòü àíòàãîíèñòè÷åñêîãî âçàèìîäåéñòâèÿ â ëåêàðñòâåííîé ôîðìå âî âðåìÿ õðàíåíèÿ, íà ýòàïå âûñâîáîæäåíèÿ äåéñòâóþùåãî íà÷àëà èç òàáëåòêè, â ïðîöåññå âñàñûâàíèÿ, ðàñïðåäåëåíèÿ è âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà. Òàêîé ïîäõîä â ðàçðàáîòêå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ êîìïëåêñîâ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ ïîçâîëÿåò ó÷åñòü âñå èçâåñòíûå ñåãîäíÿ íàóêå âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ìèêðîíóòðèåíòàìè (â ïðîöåññå ïðîèçâîäñòâà è õðàíåíèÿ, ïðè óñâîåíèè â ïèùåâàðèòåëüíîì òðàêòå, ïðè âêëþ÷åíèè â îáìåííûå ïðîöåññû îðãàíèçìà) è ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíî âîçìîæíûé êëèíè÷åñêèé ýôôåêò ïðè ïðèìåíåíèè. Âèòàìèííàÿ ïðîôèëàêòèêàÇíà÷åíèå âçàèìîäåéñòâèé ìåæäó èíãðåäèåíòàìè ïîëèâèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ îñîçíàíî èññëåäîâàòåëÿìè îòíîñèòåëüíî íåäàâíî. Íî ýòîò íîâûé ïîäõîä óæå óñïåøíî ðàçâèâàåòñÿ ïðîèçâîäèòåëÿìè, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ ê ñîçäàíèþ íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûõ âèòàìèííî–ìèíåðàëüíûõ êîìïëåêñîâ. Øèðîêàÿ âèòàìèííàÿ ïðîôèëàêòèêà – ýòî ðåçóëüòàò ðàçâèòèÿ íàóêè î âèòàìèíàõ. Ñòîèò íàïîìíèòü íåêîòîðûå âåõè ýòîãî ïðîöåññà, äëèâøåãîñÿ âåñü ÕÕ âåê è ïðèíåñøåãî èññëåäîâàòåëÿì ÷åòûðå Íîáåëåâñêèõ ïðåìèè. Â 1920 ã. áûëî èçâåñòíî òîëüêî äâà âèòàìèíà – À è Â (ïîä âèòàìèíîì Â ïîäðàçóìåâàëèñü âîäîðàñòâîðèìûå âèòàìèíû). Â 1955 ã. áûëà óñòàíîâëåíà ñòðóêòóðà ïîñëåäíåãî èç îáùåïðèçíàííûõ íûíå âèòàìèíîâ – Â12, à ïðîèçâîäñòâî åãî íà÷àëîñü òîëüêî â 1973 ã. Òàêèì îáðàçîì, øèðîêîå ïðèìåíåíèå âèòàìèííûõ êîìïëåêñîâ íà÷àëîñü òîëüêî â ïîñëåäíåé ÷åòâåðòè ïðîøëîãî âåêà. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, ïî äàííûì èññëåäîâàòåëüñêîé êîìïàíèè Êîìêîí–Ôàðìà, âèòàìèíû ïðèíèìàþò 30 ìëí. æèòåëåé Ðîññèè (20% íàñåëåíèÿ) . Ê áîëüøîìó ñîæàëåíèþ, ÷èñëî ïîòðåáèòåëåé âèòàìèíîâ íå óâåëè÷èâàåòñÿ óæå íåñêîëüêî ëåò. Òîëüêî òðåòü èç ýòèõ 30 ìëí. ÷åëîâåê èñïîëüçóþò äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïîëíîöåííûå êîìïëåêñû âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, îñòàëüíûå ïðîäîëæàþò ïðèíèìàòü ëèáî ìîíîïðåïàðàòû (âèòàìèí Ñ), ëèáî äåøåâûå êîìïëåêñû ìèíèìàëüíîãî ñîñòàâà, ïðè÷åì ïðèåì âèòàìèíîâ îãðàíè÷èâàåòñÿ ëèøü õîëîäíûì âðåìåíåì ãîäà. Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ, êîãäà äåôèöèò ìèêðîíóòðèåíòîâ íîñèò õàðàêòåð ñî÷åòàííîé íåäîñòàòî÷íîñòè, ïðîÿâëÿåòñÿ ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ãðóïïàõ íàñåëåíèÿ è ðåãèîíàõ, ñóùåñòâåííî íå îñëàáåâàåò è ëåòîì, ýôôåêòèâíîñòü òàêîé ïðîôèëàêòèêè áëèçêà ê íóëþ. Ïîíÿòíî, ÷òî îñíîâíàÿ ïðè÷èíà èñïîëüçîâàíèÿ óñòàðåâøèõ ïðåïàðàòîâ – ýêîíîìè÷åñêàÿ, íî ìíîãîå çàâèñèò è îò íèçêîé îñâåäîìëåííîñòè êàê ñïåöèàëèñòîâ, òàê è ïàöèåíòîâ. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ñàìî ñëîâî «âèòàìèí» îçíà÷àåò «âèòàìèí Ñ», îíè óâåðåíû, ÷òî, ñúåâ ëåòîì íåñêîëüêî êèëîãðàììîâ ôðóêòîâ èç ñâîåãî ñàäà, ìîæíî «çàðÿäèòüñÿ» âèòàìèíàìè íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Ñèòóàöèÿ, ê ñîæàëåíèþ, ìåíÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ìåäëåííî. Ïî òåì æå äàííûì êîìïàíèè Êîìêîí–Ôàðìà, ÷èñëî ïîòðåáèòåëåé ïîëíîöåííûõ êîìïëåêñîâ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ ðàñòåò ïðèáëèçèòåëüíî íà 1 ìëí. â ãîä. Ïðè ñîõðàíåíèè íûíåøíèõ òåíäåíöèé ëèøü ÷åðåç 20 ëåò óñòàðåâøèå ïðåïàðàòû áóäóò âûòåñíåíû ñ ðûíêà.Ñîâðåìåííûå ïîëèâèòàìèííûå ïðåïàðàòû Ñîâðåìåííûå êîìïëåêñû ñîäåðæàò îáû÷íî âñå 13 îáùåïðèçíàííûõ âèòàìèíîâ è îñíîâíûå ìèêðîýëåìåíòû â äîçèðîâêàõ, îáåñïå÷èâàþùèõ ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè. Ëåòîì ýòîãî ãîäà ââåäåíû íîâûå «Ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ» [8]. Â ýòèõ ìåòîäè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèÿõ, êðîìå àäåêâàòíûõ óðîâíåé ïîòðåáëåíèÿ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, óñòàíàâëèâàþòñÿ âåðõíèå äîïóñòèìûå óðîâíè ïîòðåáëåíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè äëÿ âñåõ ìèêðîíóòðèåíòîâ âåðõíèå äîïóñòèìûå óðîâíè â íåñêîëüêî ðàç ïðåâûøàþò àäåêâàòíûå óðîâíè ïîòðåáëåíèÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âîçìîæíîñòü ïåðåäîçèðîêè ïðè èñïîëüçîâàíèè ñîâðåìåííûõ êîìïëåêñíûõ ïðåïàðàòîâ äëèòåëüíîå âðåìÿ êðàéíå íèçêàÿ. Òàêèì îáðàçîì, ðàçâåí÷èâàþòñÿ ðàçäåëÿåìûå äàæå íåêîòîðûìè âðà÷àìè çàáëóæäåíèÿ îá îïàñíîñòè ãèïåðâèòàìèíîçîâ ïðè ïðèåìå ïîëèâèòàìèíîâ íà ôîíå ÿêîáû äîñòàòî÷íîãî ïîñòóïëåíèÿ ýññåíöèàëüíûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ ñ ïèùåé. Ïî äàííûì ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé, â õîäå êîòîðûõ ïðîâîäèëèñü äëèòåëüíûå íàáëþäåíèÿ çà ëþäüìè, ïðèíèìàâøèìè âèòàìèíû è ìèíåðàëû â ëå÷åáíûõ äîçàõ, íåáëàãîïðèÿòíûõ êëèíè÷åñêèõ ýôôåêòîâ íå íàáëþäàëîñü Íàñòàëî âðåìÿ ïåðåíåñòè àêöåíò ñ îáñóæäåíèÿ ïðè÷èí è ïîñëåäñòâèé ãèïîâèòàìèíîçîâ íà ðàöèîíàëüíûé âûáîð íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ïðåïàðàòîâ, ó÷èòûâàþùèõ êîìïëåêñíûé õàðàêòåð äåôèöèòà äëÿ äàííîãî ðåãèîíà. Ïðåäïî÷òèòåëüíûìè, íåñîìíåííî, ÿâëÿþòñÿ ïðåïàðàòû, êîòîðûå ó÷èòûâàþò âçàèìîäåéñòâèÿ êîìïîíåíòîâ è ñîñòîÿò èç íåñêîëüêèõ òàáëåòîê, íå ñîäåðæàùèõ àíòàãîíèñòè÷åñêèõ ïàð ìèêðîíóòðèåíòîâ. Ìèêðîíóòðèåíòû, îáðàçóþùèå ñèíåðãè÷íûå êîìáèíàöèè, äîëæíû ïðè ýòîì íàõîäèòüñÿ â îäíîé òàáëåòêå è, ñëåäîâàòåëüíî, ïîñòóïàòü â îðãàíèçì îäíîâðåìåííî. Òàêîé ïðèíöèï îáåñïå÷èâàåò àäåêâàòíîå óñâîåíèå è ìàêñèìàëüíóþ àêòèâíîñòü âñåõ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ êîìïîíåíòîâ ïðåïàðàòà. Áîëåå òîãî, ïðè èñïîëüçîâàíèè òàêîãî ïîäõîäà âîçìîæíî ñíèæåíèå âåðîÿòíîñòè ðàçâèòèÿ è ñòåïåíè âûðàæåííîñòè ïðîÿâëåíèÿ íåêîòîðûõ ðåàêöèé «àëëåðãè÷åñêîãî òèïà» (èíäèâèäóàëüíîé íåïåðåíîñèìîñòè). Èìåþòñÿ â âèäó òàêèå ðåàêöèè, êîòîðûå ÿð÷å ïðîÿâëÿþòñÿ ïðè îäíîâðåìåííîì ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì äâóõ îïðåäåëåííûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ, ÷åì â ñëó÷àå èõ ðàçäåëüíîãî ïðèåìà [9]. Åùå îäíèì ñïîñîáîì áîðüáû ñ âåðîÿòíûìè íåáëàãîïðèÿòíûìè ðåàêöèÿìè ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ìåíåå îïàñíûõ â òàêîì îòíîøåíèè ôîðì âèòàìèíîâ (íàïðèìåð, íèêîòèíàìèäà, à íå íèêîòèíîâîé êèñëîòû) [10]. Ñèíòåòè÷åñêèå âèòàìèíû, âõîäÿùèå â ñîñòàâ âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ, ïî ñâîåé õèìè÷åñêîé ñòðóêòóðå ïîëíîñòüþ èäåíòè÷íû ïðèðîäíûì àíàëîãàì, âõîäÿùèì â ñîñòàâ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ. Ïðè ýòîì ñèíòåòè÷åñêèå àíàëîãè íå òîëüêî íå óñòóïàþò â ýôôåêòèâíîñòè ôèçèîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì (÷òî äîêàçàíî ìíîãî÷èñëåííûìè èññëåäîâàíèÿìè), íî è èìåþò ðÿä ïðåèìóùåñòâ. Áëàãîäàðÿ âûñîêîé ñòåïåíè î÷èñòêè è èñïîëüçîâàíèþ ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèé â ïðîèçâîäñòâå îíè ìåíåå àëëåðãîãåííû. Ðÿäîì èññëåäîâàòåëåé äîêàçàíî, ÷òî áèîäîñòóïíîñòü ñèíòåòè÷åñêèõ àíàëîãîâ âèòàìèíà Å çíà÷èòåëüíî âûøå [11].Ôàðìàêîýêîíîìè÷åñêèå àñïåêòû âèòàìèíîòåðàïèè Ïîñêîëüêó, êàê óêàçûâàëîñü âûøå, ñåãîäíÿøíÿÿ ïîïóëÿðíîñòü ìàëîýôôåêòèâíûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáúÿñíÿåòñÿ â îñíîâíîì ýêîíîìè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè, ñëåäóåò ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ î ñëàãàåìûõ öåíû è êà÷åñòâà ïîëèâèòàìèíîâ. Ñîâðåìåííûå òåõíîëîãèè ïîëó÷åíèÿ «÷èñòûõ» âèòàìèíîâ è ðàçâèòàÿ êîíêóðåíöèÿ âûäåëèëè íåñêîëüêî êðóïíûõ çàïàäíûõ õèìèêî–ôàðìàöåâòè÷åñêèõ êîìïàíèé, êîòîðûå ïðè áîëüøèõ îáúåìàõ âûïóñêà ìîãóò îáåñïå÷èòü ïðîèçâîäèòåëåé ïîëèâèòàìèíîâ âûñîêîêà÷åñòâåííûìè èíãðåäèåíòàìè ïî äîñòàòî÷íî íèçêîé öåíå. Áîëüøèíñòâî îòå÷åñòâåííûõ è èìïîðòíûõ ïðîèçâîäèòåëåé ïîëèâèòàìèíîâ èñïîëüçóþò èìåííî ýòè ñóáñòàíöèè. Ïðè ýòîì â öåíå ïðåïàðàòîâ ñòîèìîñòü àêòèâíûõ ñóáñòàíöèé ñîñòàâëÿåò ëèøü 5–10% è íèêòî èç ñåðüåçíûõ ïðîèçâîäèòåëåé íå ïûòàåòñÿ ýêîíîìèòü, âíîñÿ â ïîëèâèòàìèíû äåøåâûå è ìåíåå êà÷åñòâåííûå ñóáñòàíöèè. Áîëüøèíñòâî ñòîÿùèõ íà àïòå÷íûõ ïîëêàõ ïîëèâèòàìèíîâ ïî ñîñòàâó è êà÷åñòâó êîìïîíåíòîâ îäèíàêîâû. Ðàçáðîñ æå â öåíàõ îáúÿñíÿåòñÿ ðàçëè÷èåì â çàòðàòàõ íà ïðîèçâîäñòâî, óïàêîâêó, ðåêëàìó, äèñòðèáóöèþ. Ñóùåñòâåííûìè äëÿ ïîòðåáèòåëÿ ïðåèìóùåñòâàìè (áîëåå âûðàæåííîé ýôôåêòèâíîñòüþ, ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ ðàçâèòèÿ íåæåëàòåëüíûõ ðåàêöèé) îòëè÷àþòñÿ ëèøü ñàìûå ñîâðåìåííûå êîìïëåêñíûå ïðåïàðàòû, ïðè ñîçäàíèè êîòîðûõ ïðîèçâîäèòåëè ó÷ëè âçàèìîäåéñòâèå êîìïîíåíòîâ. Óñâîåíèå íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ èç «îäíîòàáëåòî÷íûõ» ïðåïàðàòîâ íà 30–50% íèæå, ÷åì èç êîìïëåêñîâ, ïðåäñòàâëåííûõ íåñêîëüêèìè ïðåïàðàòèâíûìè ôîðìàìè. Íå ìåíåå âàæíî è òî, ÷òî ïîòåðè àêòèâíîñòè ïðè îáúåäèíåíèè âñåõ êîìïîíåíòîâ â îäíîé òàáëåòêå íåîäèíàêîâû äëÿ ðàçíûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ è òðóäíî ïðåäñêàçóåìû. Ïðîèçâîäñòâî ïîëèâèòàìèííûõ êîìïëåêñîâ, ñîñòîÿùèõ èç íåñêîëüêèõ ïðåïàðàòèâíûõ ôîðì, åñòåñòâåííî, ÿâëÿåòñÿ áîëåå âûñîêî òåõíîëîãè÷íûì è îáõîäèòñÿ äîðîæå, ÷åì ïðîèçâîäñòâî òðàäèöèîííûõ ïîëèâèòàìèíîâ, â êîòîðûõ âñå èíãðåäèåíòû ñîáðàíû â îäíó òàáëåòêó. Òåì íå ìåíåå â ïðîäàæå åñòü íåäîðîãîé ïðåïàðàò «Âèòàìèíåðàë» , â êîòîðîì ðàçäåëåíèåì íà 2 òàáëåòêè ó÷òåíû îñíîâíûå âçàèìîäåéñòâèÿ êîìïîíåíòîâ. Íà åãî óïàêîâêå óêàçàíà ðåêîìåíäîâàííàÿðîçíè÷íàÿ öåíà – 55 ðóáëåé, ÷òî çíà÷èòåëüíî íèæå, ÷åì ó äðóãèõ ïîëèâèòàìèíîâ, äàæå íå ðàçäåëåííûõ íà íåñêîëüêî òàáëåòîê. «Âèòàìèíåðàë» ñîäåðæèò âñå 13 âèòàìèíîâ è áîëüøèíñòâî ýññåíöèàëüíûõ ìèíåðàëîâ, âêëþ÷àÿ îñîáåííî íåîáõîäèìûå â Ðîññèè ñåëåí è éîä, â äîçèðîâêàõ, îáåñïå÷èâàþùèõ ôèçèîëîãè÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü âçðîñëûõ è äåòåé ñòàðøå 12 ëåò. Ýôôåêòèâíîñòü ïðåïàðàòà îáåñïå÷èâàåòñÿ íå òîëüêî ó÷åòîì âçàèìîäåéñòâèé, íî è èñïîëüçîâàíèåì âûñîêîêà÷åñòâåííûõ àêòèâíûõ ñóáñòàíöèé èç Ãåðìàíèè è Øâåéöàðèè. Äàííûé êîìïëåêñ ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ.Íàáîð êîìïîíåíòîâ è èõ äîçèðîâêà ÿâëÿþòñÿ ñáàëàíñèðîâàííûì äîáàâëåíèåì ê ðàöèîíó ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà, îáåñïå÷èâàþùèì ïðîôèëàêòèêó ïîëèãèïîâèòàìèíîçà è íåäîñòàòêà ýëåìåíòîâ. Ðåêîìåíäîâàííûé ðåæèì äîçèðîâàíèÿ – 2 ðàçà â ñóòêè ïîçâîëÿåò èçáåæàòü àíòàãîíèñòè÷åñêîãî âçàèìîäåéñòâèÿ êîìïîíåíòîâ ïðè âñàñûâàíèè è íà ìåòàáîëè÷åñêèõ ïóòÿõ. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ïðèåì ïðåïàðàòà îäíîâðåìåííî ñ ïèùåé îáåñïå÷èâàåò áîëåå âûñîêóþ ñòåïåíü âñàñûâàíèÿ âõîäÿùèõ â íåãî êîìïîíåíòîâ. «Âèòàìèíåðàë» è äðóãèå êîìïëåêñû, ñîçäàííûå íà îñíîâå ñîâðåìåííûõ íàó÷íûõ äàííûõ î âçàèìîäåéñòâèè ìåæäó ìèêðîíóòðèåíòàìè, äàþò âîçìîæíîñòü îïòèìèçèðîâàòü ïðîôèëàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå âèòàìèíîâ.Ëèòåðàòóðà1. Sokol R.J. Vitamin E. In Ziegel E.E. and Filer L.J. (eds), Present knowledge in nutrition, 7th ed, 1996. ILSI Press, Washington, DC, pp 130–136.2. Arnaud C.D. Calcium homeostasis: regulatory elements and their integration. Federation Proceedings, 1978, 37:2557–2560.3. Òóòåëüÿí Â.À., Ñïèðè÷åâ Â.Á., Ñóõàíîâ Á.Ï., Êóäàøåâà Â.À. Ìèêðîíóòðèåíòû â ïèòàíèè çäîðîâîãî è áîëüíîãî ÷åëîâåêà. – Ì.: Êîëîñ, 2002.4. Êîðîâèíà Í.À., Çàõàðîâà È.Í., Çàïëàòíèêîâ À.Ë., Îáûíî÷íàÿ Å.Ã. Äåôèöèò âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ ó äåòåé: ñîâðåìåííûå ïîäõîäû ê êîððåêöèè. Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå. – Ì.: Ìåäïðàêòèêà–Ì, 2004.5. Øèõ Å.Â. Ðàöèîíàëüíàÿ âèòàìèíîòåðàïèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ âçàìîäåéñòâèé. Ôàðìàöåâòè÷åñêèé âåñòíèê, 2004, ¹11(332), ñ.8–9.6. Shrimpton D.H. Nutritional implications of micronutrients interactions. Chemist and Druggist, 2004, 15 May, pp 38–41.7. Yip R., Dallman P.R. Iron. In Ziegel E.E. and Filer L.J. (eds), Present knowledge in nutrition, 7th ed, 1996. ILSI Press, Washington, DC, pp 277–292.8. Ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ. Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ÌÐ 2.3.1. 1915–04 (óòâåðæäåíû 2 èþëÿ 2004ã.). Ìîñêâà, 2004.9. Ìàøêîâñêèé Ì.Ä. Ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà. 14–å èçäàíèå, ò.2. – Ì.: Íîâàÿ âîëíà, 2000.10. Mrocheck J.E., Jolley R.L., Young D.S., Turner W.J. Metabolic response of humans to ingestion of nicotinic acid and nicotinamid. Clinical Chemistry, 1976, 22:1821–1827.11. Áàòóðèí À.Ê. Ìåäèöèíñêàÿ ãàçåòà, 2001, ÿíâàðü, ¹5.Îïóáëèêîâàíî ñ ðàçðåøåíèÿ àäìèíèñòðàöèè  Ðóññêîãî Ìåäèöèíñêîãî Æóðíàëà. Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î âèòàìèíîâ ìèíåðàëîâ, äåôèöèò âèòàìèíîâ, ñîäåðæàíèÿ âèòàìèíîâ, ñîäåðæàíèÿ îðãàíèçìå, óðîâíÿ âèòàìèíîâ, âèòàìèíîâ ìèêðîýëåìåíòîâ, ìèíåðàëîâ âèòàìèíîâ, ïðåïàðàòîâ âèòàìèííûõ.
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