	Ярошенко Тетяна – доцент кафедри медичної біохімії Тернопільського національного медичного університету імені І. Я. Горбачевського.
Покотило Марія – комунальне некомерційне підприємство «Тернопільський обласний медичний центр соціально-небезпечних захворювань» Тернопільської обласної ради.

СТАН І ПЕРСПЕКТИВИ ВИКОРИСТАННЯ МОЛЕКУЛЯРНОГО ВОДНЮ ДЛЯ СПОРТСМЕНІВ

Молекулярний водень (H2) – найменша молекула з високою горючістю, яка немає кольору, смаку та запаху. Більшість ссавців, включаючи людину, не синтезують гідрогеназу, яка є каталізатором активації H2, а тому H2 здавна вважався інертним газом у клітинах ссавців і не брався до наукової уваги. Однак, у 2007 році в піонерському дослідженні було повідомлено, що H2 здатний селективно знижувати вміст гідроксильних радикалів (-OH) та пероксинітритів (ONOO-) у культивованих клітинах, але при цьому не впливає на інші реакційноздатні види, такі як супероксид (O2-), перекис водню (H2O2) та оксиду азоту (NO⋅). 
Введення молекулярного водню в організм може здійснюватися трьома найпоширенішими способами: 1) вдихання газу водню, 2) введення водного розчину, багатого воднем, 3) пиття води, насиченої воднем. Оскільки газ водню не має стороннього запаху і легко вдихається. 
Газ водню також може утворюватися в шлунково-кишковому тракті людини в невеликій кількості при дії гідрогеназ окремих штамів мікробіоти на невсмоктувані у кишечнику вуглеводи шляхом їх деградації та метаболізму. Утворений молекулярний водень частково дифундує в кровоток і вивільняється та виявляється при видиху, що вказує на його потенціал слугувати біомаркером роботи кишечника. Оскільки, дослідження молекулярного водню як новітнього лікувально-профілактичного коректора метаболізму на сьогодні успішно апробовано уже на понад 170 моделях патологічних станів, при цьому доведено його ефективну антиоксидантну, цитопротекторну, протизапальну дію на організм, а досліджень впливу молекулярного водню на спортсменів є небагато, проте це надзвичайно перспективний напрямок.
Метою роботи було встановити рівень досліджень та ефективності застосування молекулярного водню у фізичній терапії для спортсменів і спрогнозувати алгоритм подальших його досліджень і практичного використання.
Щодо ефективності використання водневої води для спортсменів, то вже на сьогодні є ряд науково підтверджених досліджень про її позитивний вплив (Kawamura T., Higashida K, Muraoka I. Application of Molecular Hydrogen as a Novel Antioxidant in Sports Science. Oxid Med Cell Longev. 2020).
Відомо, що будь-яке надмірне підвищення фізичної активності призводить до підвищення рівня окисного стресу, утворення великої кількості вільних радикалів. Незвичне, інтенсивне фізичне навантаження за короткий проміжок часу або тривале і виснажливе (н-д, у військових, інтервальні тренування, змагання тощо) викликають інтенсивний окисний стрес та накопичення молочної кислоти. Виникає метаболічний ацидоз, спричинений фізичними навантаженнями. Це надалі супроводжується такими симптомами перетренованості, такі як підвищена втома, залишкова болючість м’язів, мікророзриви м’язових волокон та запалення. 
Вченими доведено, що H2 легко нейтралізує вільні радикали, зокрема гідроксильний радикал (-OH–) та оксид-радикальний іон (0+). Особливо важливо, що Н2, вибірково зв’язує гідроксильний радикал, який є найбільш токсичним для клітин і перетворює його на воду. Інші вільні радикали (наприклад, радикал оксиду азоту) насправді важливі для фізіології клітин та гомеостазу. На відміну від інших неселективних антиоксидантів, H2 залишає ці «хороші» радикали незмінними.
Аналогічне дослідження показало, що вода з Н2, сприятливо впливає на максимальну швидкість сприйняття напруги та накопичення молочної кислоти при критичній швидкості бігу під час максимальної фізичної вправи. Поки точний механізм не був визначений, дослідження дійшло висновку, що вода, багата на водень, зменшує фізичну напругу під час максимальних фізичних вправ. Цитата однієї з декількох науково-дослідних робіт на цю тему говорить про це коротко: «Адекватна гідратація водневою водою перед фізичними вправами, знижує рівень лактату в крові та відновлює, спричинене фізичними вправами, зниження функцій м’язів».
В окремому дослідженні встановлено ефективність перорального споживання водневої води впродовж 14 днів та місцевих аплікацій водою, насиченою молекулярним воднем при лікуванні і відновленні професійних спортсменів із травмами м’яких тканин (розтягненням м’язів, зв’язок напруги, тендиніт, контузія). Достовірно доведено, що введення водню значно покращує результати запалення (зниження сироваткового реактивного білка в сироватці крові) порівняно з плацебо, а місцеве введення водню додатково покращує результати відновлення після травми (зменшується інтенсивність болю, ступінь набряку). Ці результати підтверджують гіпотезу, що використання молекулярного водню може бути включено як елемент негайного лікування травм м'яких тканин у спортсменів (Da Ponte A., Giovanelli N., Nigris D., and Lazzer S., Effects of hydrogen rich water on prolonged intermittent exercise. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. 2018. vol. 58 (5). Р. 612–621. DOI:10.23736/S0022-4707.17.06883-9.).
Крім перорального споживання Н2-води, ванни з молекулярним воднем є перспективним і неймовірно ефективним методом швидкого відновлення в спорті. Утворений Н2 надходить в організм перорально та через шкіру, і вважається, що Н2 досягає всього тіла лише через 5-10 хв після пиття води з Н2 або ванни з Н2, порівнюючи із вдиханням Н2.
На сьогодні встановлені переваги та недоліки використання молекулярного водню (Kawamura T., Higashida K, Muraoka I. Application of Molecular Hydrogen as a Novel Antioxidant in Sports Science. Oxid Med Cell Longev. 2020. 2020. 2328768. doi:10.1155/2020/2328768). Серед очевидних переваг застосування і дії молекулярного водню вважають те, що він легко проникає в (і через) клітинну мембрану і швидко дифундує в органели, вибірково знижує -OH та ONOO- і не впливає на фізіологічні реактивні види, може надходити в організм за допомогою декількох шляхів введення (інгаляційно, перорально, перкутанно), немає побічних ефектів, інтенсивність насичення можна контролювати у видихуваному повітрі. До умовних недоліків використання молекулярного водню є те, що: він живе в організмі не довго, профілактичний чи лікувальний ефект виконується швидко і тому потребує постійного нового надходження; не встановлений на сьогодні оптимальний протокол прийому, проведена невелика кількість досліджень, ефекти тривалого прийому невідомі.
Виходячи наведених переваг і недоліків використання молекулярного водню у спорті, пропонується обґрунтовано зосередитися на подальших перспективних напрямки його використання.
На сьогодні дослідження впливу H2 у спортивній науці знаходиться на початкових стадіях, порівнюючи із розвитком водневої медицини загалом. Тому враховуючи вже доведені на доклінічних і клінічних дослідженнях переваги H2, доцільно вивчити вплив прийому H2 на фізіологічні та біохімічні реакції, особливо спричинені фізичними вправами, що є на межі окислювального стресу та розвитку запалення. 
Очевидно, що після викладеного постає питання яким чином реалізувати використання молекулярного водню для відновлення і підтримки здоров’я спортсменів. На сьогодні в Україні є розроблений проф. Покотило О.С. термос-іонізатор-генератор водневої води «LIVING WATER” (ТІГ «LW»), який здатний автономно перетворювати воду з позитивного значення ОВП на негативне, тобто збагачувати її воднем і надавати відновного характеру щодо метаболічної активності. ТІГ «LW» забезпечує перетворення вихідної води з плюсовим ОВП (від +100 до+400 мВ) на мінусовий ОВП (від -100 до – 500 мВ) із слабо лужним рН (7,3-8,5) через 5-15 хв. Особливою перевагою даного ТІГ «LW» є його повна автономність, надійність і безперервність роботи, що надзвичайно зручно для використання спортсменами як до і після, так і під час тренувань чи змагань. Підтверджено високу ефективність роботи термоса-іонізатора-генератора «Living Water» у здатності автономно, швидко створювати електроннодонорну воду з від’ємним ОВП, яка має підвищену біологічну активність (Покотило О. С., Головач П. І., Покотило С. О.. Дослідження закономірностей утворення електронодонорної води на основі змін рН і ОВП вод в термосах-іонізаторах-генераторах «Living water». Наукові записки Тернопільського національного педагогічного університету імені Володимира Гнатюка. Серія Біологія. 2019. Vol 78. N4. С. 24-29. http://journals.chem-bio.com.ua/index.php/biology/article/view/63).
Підсумовуючи, можна констатувати, що встановлення позитивного ефекту молекулярного водню є очевидним і достовірно доведеним фактом, дослідження механізмів дії H2 тільки почалися і в майбутньому нас очікують великі перспективні застосування молекулярного водню для спортсменів та людей із інтенсивними фізичними навантаженнями. Ці нові феноменальні можливості молекулярного водню дадуть реальний шанс людству оздоровлюватися, покращувати якість життя і забезпечать довголіття.
