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ÑÓ×ÀÑÍ² ÏÎÍßÒÒß ÏÐÎ ÃÐÓÏÈ
ÐÀÄ²ÎÀÊÒÈÂÍÈÕ ²ÇÎÒÎÏ²Â

Òðàãåä³ÿ Õ³ðîñ³ìè é Íàãàñàê³, à òèì á³ëüøå êàòàñòðîôà íà ×ÀÅÑ, çìóñèëè
óñ³õ ïî-³íøîìó ãëÿíóòè íà õàðàêòåð ³ âëàñòèâîñò³ ðàä³îàêòèâíèõ åëåìåíò³â.

Ðàä³îàêòèâí³ âèïðîì³íþâàííÿ º íåâ³ä�ºìíîþ ÷àñòèíîþ íàøîãî ñâ³òó, òà
é ñàìå æèòòÿ íà ïëàíåò³ âèíèêëî íà òë³ öèõ âèïðîì³íþâàíü. Áàãàòî ðàä³îàêòèâíèõ
³çîòîï³â, ðîçñ³ÿíèõ ó ã³ðñüêèõ ïîðîäàõ Çåìë³, ó ́ ðóíò³, âîä³ é ïîâ³òð³, ïîïîâíþþòüñÿ
êîñì³÷íèìè âèïðîì³íþâàííÿìè. Ïðîòÿãîì á³îëîã³÷íî¿ ³ñòîð³¿ Çåìë³ öå òëî
çàëèøàëîñÿ ïðàêòè÷íî íå çì³íåíèì, ³ ëèøå òåõíîãåíí³ âèêèäè çì³íèëè ñòàí
ðàä³àö³éíîãî òëà ÿê ïëàíåòè â ö³ëîìó, òàê ³ îêðåìèõ ðåã³îí³â çîêðåìà. Ââàæàþòü,
ùî ð³âåíü ðàä³àö³éíîãî ôîíó 10-3 Ãð/ð³ê íå âèêëèêàº âèäèìèõ á³îëîã³÷íèõ åôåêò³â,
îñê³ëüêè æèòòÿ âèíèêëî, åâîëþö³îíóâàëî é ³ñíóº â óìîâàõ âèçíà÷åíîãî
ðàä³àö³éíîãî ôîíó.

Çà îñòàííº ï³âñòîë³òòÿ ð³âåíü âèïðîì³íþâàííÿ ó çîâí³øíüîìó ñåðåäîâèù³
çì³íèâñÿ çà ðàõóíîê àíòðîïîãåííèõ âïëèâ³â, çîêðåìà, âèïàäàííÿ ðàä³îàêòèâíèõ
åëåìåíò³â ï³ñëÿ âèïðîáóâàíü àòîìíî¿ çáðî¿, àâàð³é ³ êàòàñòðîô íà ðàä³àö³éíèõ
îá�ºêòàõ.

Â³äîìî, ùî ïðè ïîðóøåíí³ íîðì ðàä³àö³éíî¿ áåçïåêè ìîæëèâå çîâí³øíº àáî
âíóòð³øíº îïðîì³íåííÿ ó ï³äâèùåí³é äîç³.

Ï³ä çîâí³øí³ì îïðîì³íåííÿì ðîçóì³þòü îïðîì³íåííÿ ëþäèíè â³ä äæåðåëà,
ùî çíàõîäèòüñÿ ïîçà îðãàí³çìîì. Íåáåçïåêó çîâí³øíüîãî îïðîì³íåííÿ ìîæóòü
ñòàíîâèòè äæåðåëà γ- àáî íåéòðîííîãî âèïðîì³íþâàííÿ.

Âíóòð³øíº îïðîì³íåííÿ âèêëèêàº íàäõîäæåííÿ ðàä³îíóêë³ä³â íà çîâí³øí³
ïîêðèâè é óñåðåäèíó îðãàí³çìó ÷åðåç îðãàíè äèõàííÿ, òðàâíèé òðàêò ³ óøêîäæåíó
øê³ðó.

Âñìîêòóâàííÿ, ðîçïîä³ë ³ âèâåäåííÿ ðàä³îíóêë³ä³â ç îðãàí³çìó ëþäèíè
çàëåæèòü â³ä ¿õíüî¿ ô³çèêî-õ³ì³÷íî¿ ïðèðîäè.

Ðàä³îíóêë³äè ïîä³ëÿþòü íà ãðóïè  â³äïîâ³äíî äî ïåð³îäè÷íî¿ ñèñòåìè � óñüîãî
VIII ãðóï.

Óñ³ ðàä³îíóêë³äè, ùî íàëåæàòü äî I ãðóïè (âîäåíü, ë³ò³é, íàòð³é, êàë³é, ðóá³ä³é,
öåç³é, ôðàíö³é, ì³äü, ñð³áëî, çîëîòî), âêëþ÷àþ÷è âîäåíü ó âèãëÿä³ ïðîò³þ,
äåéòåð³þ àáî òðèò³þ ó âèãëÿä³ âîäè, ãàçîïîä³áíèõ ³ îðãàí³÷íèõ ñïîëóê, ð³âíîì³ðíî
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ðîçïîä³ëÿþòüñÿ â îðãàí³çì³ ³ âèêëèêàþòü óøêîäæåííÿ, ùî íàãàäóþòü ä³þ
ð³âíîì³ðíîãî çîâí³øíüîãî �-îïðîì³íåííÿ. Âîíè õàðàêòåðèçóþòüñÿ äîñèòü
âèñîêîþ òîêñè÷í³ñòþ ³ øê³äëèâîþ ä³ºþ. Âàæëèâî â³äçíà÷èòè, ùî ñïåö³àëüíèõ
çàñîá³â äëÿ áîðîòüáè ç ³íêîðïîðîâàíèìè ðàä³îíóêë³äàìè I ãðóïè íàäçâè÷àéíî
ìàëî. Íåçàì³ííèìè çàñîáàìè, ÿê³ ïðèñêîðþþòü âèâåäåííÿ ç îðãàí³çìó öèõ
åëåìåíò³â, º ì³äü ³ êàë³é.

Äî ðàä³îàêòèâíèõ ³çîòîï³â II ãðóïè ïåð³îäè÷íî¿ ñèñòåìè â³äíîñÿòü áåðèë³é,
ìàãí³é, êàëüö³é, ñòðîíö³é, áàð³é, ðàä³é, öèíê, êàäì³é, ðòóòü.

Ðàä³îíóêë³äè ö³º¿ ãðóïè, êð³ì áåðèë³þ, äîáðå âñìîêòóþòüñÿ â øëóíêîâî-
êèøêîâîìó òðàêò³ òà íàêîïè÷óþòüñÿ ó ê³ñòêîâ³é òêàíèí³, îïðîì³íþ÷è ê³ñòêîâèé
ìîçîê. Ö³ ðå÷îâèíè, ÿê ïðàâèëî, ìàþòü âåëèêó ñïîð³äíåí³ñòü ³ç êàëüö³ºì, âèñîêó
êîíñòàíòó ñò³éêîñò³ ç öèì åëåìåíòîì, àäæå éîãî â îðãàí³çì³ äîñèòü áàãàòî, ³ ñàìå
êàëüö³é çäàòíèé êîíêóðóâàòè ç ³íøèìè åëåìåíòàìè II ãðóïè. Çàïîá³ãàííÿ
óñìîêòóâàííþ êèøå÷íèêîì òàêèõ íåáåçïå÷íèõ ðàä³îíóêë³ä³â, ÿê ñòðîíö³é-89,
ñòðîíö³é-90 ³ ðàä³é-226 çä³éñíþºòüñÿ ââåäåííÿì òàêèõ ðå÷îâèí, ÿê àëüã³íàòè,
ïåðåâàæíî ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ, ïðî ÿê³ éòèìåòüñÿ íèæ÷å.

Ó ðåçóëüòàò³ òåõíîãåííîãî çàáðóäíåííÿ òåðèòîð³é ó ïðèðîä³ â³äáóâàºòüñÿ
íàãðîìàäæåííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ðàä³îíóêë³ä³â III ãðóïè ïåð³îäè÷íî¿ ñèñòåìè.
Öå âñ³ ð³äêîçåìåëüí³ åëåìåíòè � ëàíòàíî¿äè é àêòèíî¿äè: áîð, àëþì³í³é, ãàë³é,
³íä³é, òàë³é, ñêàíä³é, ³òð³é, ëàíòàí, àêòèí³é. Ñõèëüí³ñòü ëàíòàíî¿ä³â ³ àêòèíî¿ä³â äî
ã³äðîë³çó é àäñîðáö³¿ íà á³ëêîâèõ ïîâåðõíÿõ ñòâîðþº îñîáëèâ³ óìîâè äëÿ ¿õíüîãî
ðîçïîä³ëó â îðãàí³çì³. Âåëèêå çíà÷åííÿ ïðè öüîìó  ìàº øâèäê³ñòü íàäõîäæåííÿ
åëåìåíò³â III ãðóïè ó êðîâ. ²çîòîïè ö³º¿ ãðóïè óðàæàþòü, êð³ì ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè
³ ê³ñòêîâîãî ìîçêó, ùå é ëåãåí³, ïå÷³íêó, øê³ðó ³ ï³äøê³ðíó êë³òêîâèíó, à òàêîæ
îðãàíè âèä³ëüíî¿ ñèñòåìè.

Åëåìåíòè III ãðóïè çäàòí³ óòâîðþâàòè ç êèñëîòàìè êîìïëåêñí³ ïîºäíàííÿ,
ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ çìåíøåííÿ ïðîìåíåâîãî íàâàíòàæåííÿ.

Ðàä³îàêòèâí³ ³çîòîïè IV ãðóïè ïåð³îäè÷íî¿ ñèñòåìè (âóãëåöü, êðåìí³é,
ãåðìàí³é, îëîâî, ñâèíåöü, òèòàí, öèðêîí³é, ãàôí³é, êóð÷àòîâ³é) øâèäêî
âñìîêòóþòüñÿ ³ç øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó é ëåãåí³â ³ ðîçïîä³ëÿþòüñÿ
â îðãàí³çì³, âèâîäÿòüñÿ ïåðåâàæíî ÷åðåç ëåãåí³ ç âèäèõóâàíèì ïîâ³òðÿì, à îëîâî,
ñâèíåöü ³ öèðêîí³é âèä³ëÿþòüñÿ ÷åðåç øëóíêîâî-êèøêîâèé òðàêò.

Ïðè óðàæåíí³ ðàä³îíóêë³äàìè IV ãðóïè íà ïåðøèé ïëàí âèõîäÿòü ðåàêö³¿, ùî
íàãàäóþòü òàê³ æ, ÿê ³ ïðè çàãàëüíîìó ð³âíîì³ðíîìó îïðîì³íåíí³ îðãàí³çìó.
Ï³çí³øå â íèðêîâ³é òêàíèí³ ñïîñòåð³ãàþòü íåôðîñêëåðîç, ïóõëèíè, à òàêîæ
ïîðóøåííÿ ïðîöåñ³â êðîâîòâîðåííÿ.

Îñîáëèâî íåáåçïå÷íèé äëÿ ðîñëèííîãî òà òâàðèííîãî ñâ³òó ³ ëþäèíè
º âóãëåöü-14, íà ÿêèé, äî ðå÷³, îô³ö³éíà ïðåñà çîâñ³ì íå çâåðòàº óâàãè, õî÷à, ÿê
â³äîìî, çàâàíòàæåííÿ 4-ãî áëîêó ì³ñòèëî á³ëüø ÿê 7000 òîíí ãðàô³òó, ùî
ïåðåòâîðèâñÿ ó ðàä³îàêòèâíèé Ñ-14.

Ñó÷àñí³ ïîíÿòòÿ ïðî ãðóïè ðàä³îàêòèâíèõ ³çîòîï³â
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ÇÅËÅÍÈÉ ÇÀÑË²Í ÖÅÇ²ªÂ²

×èòà÷ ïàì�ÿòàº, ùî â îðãàí³çì ëþäèíè öåç³é íàäõîäèòü êàíàëàìè êàë³þ
³ çàéìàº â îðãàíàõ ³ ñèñòåìàõ ïîçèö³þ êàë³þ, íå çä³éñíþþ÷è, îäíàê, éîãî
ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é. Öå ñòâîðþº êë³í³÷íó ñèìïòîìàòèêó íàñòàííÿ êàë³ºâî¿
íåäîñòàòíîñò³.

Ïðèçóïèíèòè íàäõîäæåííÿ öåç³þ ³ éîãî âïëèâ íà îðãàí³çì ìîæëèâî, õî÷à
³ íå ö³ëêîì, ï³äâèùóþ÷è ê³ëüê³ñòü êàë³þ ó õàð÷óâàíí³.

×è âàæêî çä³éñíèòè òàêå âòðó÷àííÿ? Íà öå çàïèòàííÿ â³äïîâ³äü ìîæå áóòè
ò³ëüêè ïîçèòèâíîþ.

Ïîäèâ³òüñÿ íà ïîäàíó íèæ÷å òàáëèöþ: ó ñïèñêó �÷åìï³îí³â� çà âì³ñòîì êàë³þ
º çíàéîì³ ³ äîñòóïí³ óñ³ì ïðîäóêòè, çåëåíü, ÿãîäè. ßêùî â³äïîâ³äíî äî äàâíî
ñôîðìîâàíèõ ³ îñîáèñòèõ ñìàê³â êîæíîãî ñêëàñòè �êàë³éíå� ìåíþ, òî í³ÿêèõ
òðóäíîù³â ó ïîïîâíåíí³ îðãàí³çìó êàë³ºì íå áóäå. Âàæëèâî ò³ëüêè çàïàì�ÿòàòè,
ùî ëþäèí³ â çîí³ ðàä³îíóêë³äíîãî çàáðóäíåííÿ ïîòð³áíî íå 2,0-2,5 ã
(2000-2500 ìã) êàë³þ íà äîáó, à 3,5-4 ã.

Çàóâàæó, ùî â äàí³é ñèòóàö³¿ íå ïðèäàòí³ äëÿ çàõèñòó îðãàí³çìó àïòå÷í³
ïðåïàðàòè êàë³þ. Òóò ìîæëèâå ïåðåäîçóâàííÿ ³ íàâ³òü óñêëàäíåííÿ. Íàéá³ëüø
ïðèðîäíèé øëÿõ çàäîâîëåííÿ ïîòðåá ó êàë³¿, ùî íå äàº í³ óñêëàäíåíü, í³
ïåðåâàíòàæåííÿ, � óâåñòè êàë³é ó âèãëÿä³ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â. Äîäàì â³ä ñåáå,
³ öå âæå ïîâèííî áóòè çðîçóì³ëî êîæíîìó, ùî â íàçâàíèõ ó òàáëèö³ õàð÷îâèõ
äæåðåëàõ êàë³þ óòðèìóþòüñÿ êîìïëåêñí³ ïîºäíàííÿ â³òàì³í³â, á³îëîã³÷íî àêòèâí³
ðå÷îâèíè. Ñàìå çàâäÿêè öüîìó çàõèñíà ä³ÿ òàêèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ íàáàãàòî
âèùà â³ä áóäü-ÿêîãî àïòå÷íîãî ïðåïàðàòó.

Êð³ì çàçíà÷åíèõ ó òàáëèö³ ðîñëèí ³ ïðîäóêò³â, ùî ì³ñòÿòü êàë³é, âèä³ëÿþòüñÿ
ùå òàê³:  òîï³íàìáóð (580 ìã%), ñïàðæà (207 ìã%), ñîÿ êóëüòóðíà
 (1607 ìã%), ñåëåðà ïàõó÷à (874 ìã%), ãîðîáèíà çâè÷àéíà (376 ìã%), ïåðñèê
çâè÷àéíèé (363 ìã %), êóêóðóäçà (300 ìã%), çåðíà êàâè (1500 ìã%), ïëîäè
êàëèíè çâè÷àéíî¿ (400 ìã%), ïîëóíèöÿ (164 ìã%), êóëüáàáà ë³êàðñüêà
 (373 ìã%), áðóêâà (238 ìã%) ³ ³í.
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Äæåðåëà êàë³þ
(ó ìã íà 100 ã ïðîäóêòó)

Íàéìåíóâàííÿ ïðîäóêòó Âì³ñò êàë³þ

Õë³á ïøåíè÷íèé 180
Êðóïà

ãðå÷àíà 167
ïåðëîâà 172
â³âñÿíà 421
ïøîíî 201

Êâàñîëÿ 1100
Ãîðîõ 873
Êàðòîïëÿ 568
Ìîðêâà 200
Òîìàòè 290
Îã³ðêè 141
Áóðÿê 228
Êàïóñòà á³ëîêà÷àííà 185
Öèáóëÿ ð³ï÷àñòà 225
Ãàðáóç 170
Ðåäüêà 357
Ðåäèñ 255
Ñàëàò ïîñ³âíèé 220
Êðåñ-ñàëàò 373
Õð³í 579
Êð³ï 335
Ùàâåëü 500
Àáðèêîñè 305
À´ðóñ 260
Âèíîãðàä 255
Ñìîðîäèíà ÷îðíà 372
Ïåðåöü ñîëîäêèé 270
Ïåòðóøêà 340
Ñëèâà 214
Âèøíÿ 256
Ñóõ³ ÿáëóêà 580
Óðþê 1781

Òàáëèöÿ 8

21

Çåëåíèé çàñë³í öåç³ºâ³
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Äîäàòîê 8
Îñíîâí³ õàð÷îâ³ äæåðåëà êàëüö³þ

(çà Â. Ñ. Ñàâåíêî, 1997)

Ïðîäóêòè Âì³ñò êàëüö³þ,
ìã/100 ã ïðîäóêòó
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Ñèðè òâåðä³ .................................................................................................... 900�1050
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