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Введение 

Сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ) остаются основной причиной 

заболеваемости и смертности во всем мире. Среди факторов риска развития этих 

заболеваний особое внимание уделяется окислительному стрессу, который играет 

ключевую роль в патогенезе атеросклероза, гипертонии и других заболеваний 

сердечно-сосудистой системы. Окислительный стресс возникает, когда 

существует дисбаланс между выработкой свободных радикалов и 

антиоксидантной защитой организма, что приводит к повреждению клеток, 

тканей и органов. В последние десятилетия активное внимание уделяется 

исследованию антиоксидантов как потенциальных агентов, способных 

предотвратить или замедлить прогрессирование сердечно-сосудистых 

заболеваний. В этой статье рассматривается роль антиоксидантов в профилактике 

ССЗ, их механизмы действия и перспективы применения в клинической практике. 

Окислительный стресс и его связь с сердечно-сосудистыми заболеваниями 

Окислительный стресс представляет собой состояние, при котором свободные 

радикалы и реакционноспособные кислородсодержащие молекулы (ROS) 

накапливаются в клетках организма, что приводит к повреждению липидов, 

белков и ДНК. Это, в свою очередь, способствует воспалению, повреждению 

сосудов и развитию атеросклероза. Свободные радикалы могут образовываться 

при нормальном обмене веществ или в ответ на внешние факторы, такие как 

курение, загрязнение воздуха и стресс. 

Особое значение имеет окислительное повреждение эндотелия сосудов, которое 

способствует образованию атеросклеротических бляшек и снижению 

эластичности сосудов. Это приводит к повышению артериального давления и 

увеличивает риск инфаркта миокарда, инсульта и других сердечно-сосудистых 

заболеваний. 
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Роль антиоксидантов в профилактике ССЗ 

Антиоксиданты представляют собой вещества, которые могут нейтрализовать 

свободные радикалы и тем самым предотвращать или замедлять процесс 

окислительного повреждения. Антиоксиданты бывают эндогенными 

(вырабатываемыми организмом) и экзогенными (поступающими с пищей или в 

виде добавок). 

1. Витамины и минералы как антиоксиданты 

Витамины C и E, а также селен и цинк являются основными экзогенными 

антиоксидантами, которые оказывают положительное влияние на сердечно-

сосудистую систему. Витамин C способствует укреплению стенок сосудов, 

улучшению проницаемости капилляров и нейтрализации свободных радикалов, 

снижая уровень окисленного липопротеина низкой плотности (оксидированного 

ЛПНП), который играет ключевую роль в развитии атеросклероза. Витамин E, в 

свою очередь, предотвращает окисление жиров в клетках сосудов и поддерживает 

нормальное функционирование эндотелия. 

Селен является важным элементом антиоксидантной активности организма, 

поскольку является частью фермента глутатионпероксидазы, который 

нейтрализует перекисные радикалы. Недавние исследования показали, что 

дефицит селена может способствовать развитию гипертонии и атеросклероза. 

2. Флавоноиды и полифенолы 

Флавоноиды, которые содержатся в различных растениях, являются мощными 

антиоксидантами, обладающими противовоспалительными свойствами. Они 

помогают снижать уровень окисленного ЛПНП, улучшать функцию эндотелия и 

снижать артериальное давление. Примеры таких флавоноидов включают 

кверцетин, катехины и антоцианы. Полифенолы, содержащиеся в зеленом чае и 

красном вине, также показывают эффективность в профилактике атеросклероза и 

других заболеваний сердца. 

3. Омега-3 жирные кислоты 

Омега-3 жирные кислоты, содержащиеся в рыбе и некоторых растительных 

источниках, оказывают положительное влияние на сердечно-сосудистую систему. 

Эти жирные кислоты обладают антиоксидантными свойствами, способствуют 

снижению воспаления и уменьшают риск образования тромбов. Омега-3 жирные 

кислоты также оказывают благоприятное влияние на уровень холестерина и 

артериальное давление. 

Механизмы действия антиоксидантов в организме 

Антиоксиданты действуют через несколько механизмов, включая: 
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1. Нейтрализация свободных радикалов. Антиоксиданты могут отдавать 

свои электроны свободным радикалам, тем самым нейтрализуя их и 

предотвращая повреждение клеток и тканей. 

2. Укрепление сосудов. Некоторые антиоксиданты, такие как витамин C, 

помогают укреплять стенки сосудов, улучшая их эластичность и снижения 

проницаемости. 

3. Противовоспалительное действие. Многие антиоксиданты обладают 

выраженным противовоспалительным эффектом, который помогает 

предотвратить развитие хронических воспалительных процессов в сосудах, 

что является одним из факторов риска ССЗ. 

4. Снижение уровня окисленного ЛПНП. Окисленный ЛПНП является 

основным фактором, способствующим развитию атеросклероза. 

Антиоксиданты могут предотвращать его окисление, снижая риск 

образования атеросклеротических бляшек. 

Перспективы использования антиоксидантов в профилактике сердечно-

сосудистых заболеваний 

Несмотря на положительные результаты, полученные в клинических 

исследованиях, использование антиоксидантных добавок в профилактике 

сердечно-сосудистых заболеваний остается предметом обсуждения. Некоторые 

исследования не показали явного улучшения при использовании 

антиоксидантных препаратов, что связано с индивидуальными различиями в 

метаболизме и дозировках. 

Однако использование антиоксидантов в рамках сбалансированного питания, 

богатого фруктами, овощами, орехами и рыбой, продолжает оставаться важным 

компонентом профилактики ССЗ. В дальнейшем необходимо продолжить 

исследования в этой области, чтобы точно определить, какие антиоксиданты 

оказывают наибольшее влияние на профилактику сердечно-сосудистых 

заболеваний и в каких дозах они наиболее эффективны. 

Заключение 

Антиоксиданты играют важную роль в профилактике сердечно-сосудистых 

заболеваний, нейтрализуя свободные радикалы, защищая сосуды и улучшая 

работу эндотелия. Витамины, минералы, флавоноиды, полифенолы и омега-3 

жирные кислоты являются важными компонентами, которые могут замедлить 

прогрессирование атеросклероза и других заболеваний сердца. Однако для более 

точного понимания их эффективности необходимы дальнейшие клинические 

исследования. Включение антиоксидантов в ежедневное питание является 

важным шагом к снижению риска сердечно-сосудистых заболеваний и 

поддержанию здоровья сердечно-сосудистой системы. 
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