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ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ ВОДНОЇ СУСПЕНЗІЇ ЖИВОЇ  

ХЛОРЕЛИ У ЖІНОК, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ НОРДИЧНОЮ ХОДЬБОЮ 
Філоненко О.В. 

Одеський національний медичний університет 
 
Вступ. Сучасний спосіб життя людини пов’язано зі збільшенням наванта-

ження на психоемоційну сферу та в переважній більшості зі зниженням фізичної 
активності та розвитком гіподинамії. Остання в свою чергу призводить до пору-
шення соматичного здоров’я та низки психологічних змін. Одним із популярних 
та ефективних видів регулярної фізичної активності та засобів фізичної реабілі-
тації у світі є нордична ходьба. Ефективність останньої доведено для багатьох 
станів і патологій, враховуючи діабет, ішемічну хворобу серця, гіпертензію, 
тощо. При цьому доведено її переваги перед вільною та лікувальною ходьбою.  

Також одним з перспективних наукових напрямів профілактики та компле-
ксного лікування захворювань різних систем органів є застосування функціона-
льних харчових продуктів, що мають виражений оздоровчий ефект. До таких 
продуктів, можна віднести водну суспензію живої одноклітинної водорості хло-
рели. Особливістю якої є її унікальний склад, що обумовлює низку фізіологічних 
ефектів. 

Мета дослідження. Метою нашого дослідження було вивчення ефектив-
ності застосування водної суспензії живої хлорели у жінок, які регулярно займа-
ються нордичної ходьбою. 

Матеріали і методи. В досліджені прийняли участь 20 - жінок, середній 
вік яких становив 41,7 ± 10,72 років. Учасниць дослідження було розподілено на 
три групи дослідження в залежності від особливостей фізичної активності: 1 
група (10 осіб) – учасниці, які не мають регулярної достатньої фізичної активно-
сті; 2 група (6 осіб) – учасниці, які мають регулярну достатню фізичну активність 
різного характеру; 3 група (4 особи) – учасниці, які займаються нордичною хо-
дьбою не менш ніж 1 рік від 3 до 7 разів на тиждень протягом 1-3 годин.  

При виконанні дослідження перед початком застосування водної суспензії 
живої хлорели та в кінці було проведено антропометричні вимірювання (об’єми 
талії та стегон; маса тіла, відсоток вмісту жирового компоненту та вісцерального 
жиру, швидкість загального обміну речовин (за допомогою монітору «Omron» 
BF-512), аналіз біохімічних показників (білірубін загальний та прямий, АЛТ, 
АСТ, холестерин загальний, ТГ, ЛПВЩ, ЛПНЩ, ГГТП).  

Протягом 4 тижнів учасниці дослідження вживали водну суспензію живої 
хлорели (Chlorella vulgaris) по 250 мл зранку та ввечері натщесерце. 

Основні результати. За результатами нашого дослідження в усіх групах 
дослідження відзначено тенденцію до зменшення обсягів талії (Р<0,05), процен-
тного вмісту жиру(P<0.01) та вісцерального жиру (Р<0,05), підвищення швидко-
сті загального обміну речовин (Р>0,05). При цьому в першій групі визначено най-
менше зменшення об’єму талії і кількості вісцерального жиру та найбільше зме-
ншення об’єму стегон і підвищення загального обміну речовин; в свою чергу для 
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другої групи було характерне найбільше зменшення відсотку жирового компо-
ненту та вісцерального жиру; найбільші зміни обсягів талії, а також достовірно 
найменші зміни відсотку жирового компоненту та швидкості загального обміну 
речовин отримано в третій групі. 

При вивчені динаміки біохімічних показників в усіх дослідних групах спо-
стерігалась тенденція до зменшення рівня загального білірубіну та тригліцеридів 
(P<0.05), а також незначне підвищення рівня АСТ (Р>0,05). 

Висновки:  
При вживання водної суспензії живої хлорели виявлено наявність позити-

вного впливу останньої на відсоток жирового компоненту в цілому та вісцераль-
ного жиру, а також на швидкість загального обміну речовин і нормалізацію де-
яких біохімічних показників.  

Застосування водної суспензії живої хлорели у жінок, які займаються нор-
дичної ходьбою, не мало значних переваг в порівнянні з іншими групами дослі-
дження. 
  


