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Анотація. Досліджено можливість використання морських водоростей у рецептурах овочевих 
консервів з метою підвищення їх біологічної цінності. Наведено порівняння вітамінного складу 
капустяних овочів, а також ламінарії та цистозіри, які рекомендують вводити в овочеві консерви у 
кількості 4-8% до маси основної сировини. Встановлено, що розроблені овочеві салати на основі 
капустяних овочів з використанням морських водоростей виступають джерелом йоду та селену та 
дозволяють компенсувати нестачу в організмі людини деяких вітамінів. Доведено, що розроблені 
овочеві салати з ламінарією та цистозірою характеризуються підвищеним вмістом вітамінів А, Е, С 
і β-каротину, які сприяють підвищенню біодоступності йоду. 
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VITAMINARY COMPOSITION OF CANNED VEGETABLES WITH 
SEAWEED 

 
Abstract. The possibility of using seaweed in canned vegetables recipes with the aim of increasing their 

biological value is investigated. The comparison of the vitaminary composition of Brassica vegetables, as well 
as the Laminaria and Cystoseira, recommended for using in canned vegetables in quantities of 4-8% by weight 
of basic raw material, is implemented. It is determined that developed vegetable salads on the basis of cabbage 
vegetables using seaweed serve as a source of iodine and selenium and allow to compensate for the deficiency 
of certain vitamins in the human body. It has been proved that the developed vegetable salads with Laminaria 
and Cystoseira are characterized by high content of vitamins A, E, C and β-carotene, which promote the 
increase of iodine bioavailability. 
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Постановка проблеми. На даному етапі роз-

витку харчової та переробної промисловості Укра-
їни необхідно враховувати сучасні досягнення нау-
ки про харчування з метою удосконалення техно-
логії виробництва харчових продуктів. Вітчизняні та 
зарубіжні науковці одним із важливих завдань 
сьогодення вважають збагачення харчових про-
дуктів мікронутрієнтами, дефіцит яких небезпечний 
для здоров’я людини. До мікронутрієнтів 
відносяться вітаміни, мінеральні речовини і 
мікроелементи, які містяться в їжі у дуже малих 
кількостях – міліграмах або мікрограмах. Вони не є 

джерелом енергії, але беруть активну участь у 
засвоєнні їжі, регуляції функцій, здійсненні про-
цесів росту, адаптації та розвитку організму [1]. 

У раціоні харчування населення України спосте-
рігається нестача мінеральних речовин, вітамінів та 
інших біологічно цінних сполук. 

Важливою складовою нормального функціону-
вання організму людини є стабільність його хіміч-
ного складу, адже навіть мінеральні елементи та 
вітаміни, які присутні в мінімальній кількості, віді-
грають важливу роль у регулюванні життєвих про-
цесів. 
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Продукти переробки овочів відносяться до про-
дуктів харчування, що містять цінні сполуки: аскор-
бінову кислоту, токофероли, каротиноїди, поліфено-
ли, які сприяють зниженню шкідливого впливу 
вільних радикалів на живий організм. 

Перспективним джерелом біологічно цінних 
сполук, особливо мінеральних речовин та вітамінів, 
є морські водорості, що використовують як основну 
чи допоміжну сировину у виробництві багатьох 
харчових продуктів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На 
даний час розроблено чималу кількість різних 
салатів, консервів, гарнірів, страв, кулінарних виро-
бів та різноманітних харчових продуктів із викорис-
танням морських водоростей. Великий асортимент 
харчової продукції з морськими водоростями предс-
тавляють консерви.  

Значний внесок у дослідження споживних влас-
тивостей та розробку харчових продуктів із засто-
суванням морських водоростей зробили такі вчені: 
В. Н. Корзун, М. Ф. Кравченко, М. І. Пересічний, 
М. П. Головко, Г. Б. Рудавська, В. І. Дробот, 
Г. В. Дейниченко, І. П. Козяріна, І. В. Сирохман та ін.  

Постановка завдання. Порівняти та проаналі-
зувати вітамінний склад капустяних овочів та мор-
ських бурих водоростей, на основі яких розроблено 
овочеві консерви; дослідити вітамінний склад роз-
роблених овочевих салатів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Нами було розроблено овочеві консерви - салати, у 
рецептурах яких було використано різні види 
капусти, а саме: капусту білоголову пізню (салат 
“Осінь з морськими водоростями”), капусту цвітну 
(салат “З цвітної капусти з морськими водорос-
тями”) та кольрабі (салат “Подільський”). У 
рецептурі двох перших салатів додатково викорис-
тали овочі: перець солодкий, моркву і цибулю 
ріпчасту, а у салат “З цвітної капусти” додатково 
ввели зелений горошок. 

З метою збагачення овочевих салатів дефіцит-
ними для них мінеральними сполуками та вітамі-
нами у рецептурах замінено частину основної сиро-
вини на ламінарію чи цистозіру.  

Як відомо, морські водорості виступають джере-
лом йоду та селену. Слід зауважити, що підвищенню 
біодоступності йоду сприяють вітаміни А, Е, С і β-
каротин [2]. При нестачі вітаміну А знижується 
рівень вбирання йоду щитовидною залозою [2, 3]. 
Одночасний дефіцит йоду і вітаміну А в осіб із 
помірним дефіцитом вітаміну А призводить до 
більш глибокого порушення у роботі щитовидної 
залози, ніж окрема нестача йоду і вітаміну А.  

Вітамін С покращує засвоєння селену, сприяє 
стабілізації і відновленню вітаміну Е. Селен допов-
нює роботу токоферолу – разом вони створюють 
повноцінну “пастку” для жиророзчинних антиокси-
дантів. Селен і вітамін Е діють тільки сумісно, тобто 
приймання одного потребує додаткового приймання 
іншого. Більше того, дефіцит вітамінів Е і С може 
завадити організму засвоїти селен. 

Обмін йоду також тісно пов’язаний із забезпе-
ченістю організму вітамінами В1, В2 і РР, але цей 
зв’язок різнонаправлений. Справа у тому, що надли-
шок вітамінів В1 і В2 знижує біодоступність йоду [4], 
і навпаки, при нестачі вітамінів В1, В2 і РР, із яких 

синтезуються коферменти окисно-відновних фер-
ментів ТПФ, ФАД і НАД + відповідно, знижується 
ефективність дії тиреоїдних гормонів на мітохон-
дрії, тобто кількість синтезуючих ферментів, що 
може призвести до гіпоенергетичного стану [2].  

Вітамінний склад капустяних овочів, що нами 
було використано як основну сировину в рецептурах 
овочевих консервів, вказано в табл. 1. 

У капустяних овочах містяться такі вітаміни, як 
аскорбінова кислота, токоферол, каротиноїди, 
ніацин, вітаміни В1, В2 та В6. 

Відомо, що важливу роль відіграють вітаміни в 
імунопрофілактиці населення. Науковцями дове-
дено, що практично всі вітаміни характеризуються 
антиоксидантною, імуностимулюючою та радіопро-
текторною діями. На сьогодні фахівцями-онко-
логами встановлено також їх протионкологічну дію. 
Особливу роль відведено β-каротину, α-токоферолу, 
аскорбіновій кислоті.  

Таблиця 1 

Вітамінний склад капустяних  

овочів [5, 6] 

Вітамінний склад, 

мг/100г 

Вид капустяних овочів 
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А (ретинол) - 0,02 0,10 

Е (токоферол) 0,06 0,15 - 

С (аскорбінова 

кислота) 45 70 50 

РР (ніацин) 0,74 0,60 0,90 

В1(тіамін) 0,03 0,10 0,06 

В2 (рибофлавін) 0,04 0,10 0,05 

В6 (піродоксин) 0,14 0,16 0,17 

 
Слід зауважити, що організм людини не здатний 

синтезувати аскорбінову кислоту, тому потреба в 
ній повинна задовольнятися з їжею. Як видно з 
табл. 1, капустяні овочі, на основі яких розроблено 
овочеві салати, містять від 45 до 70 мг/100г 
аскорбінової кислоти. 

Практично єдине джерело вітаміну С для 
людини – рослини, у продуктах тваринного 
походження цей вітамін міститься у дуже малих 
кількостях і, до того ж, швидко руйнується.  

За вмістом вітаміну С капуста білоголова не 
поступається таким фруктам, як лимон і апельсин. 
Консервування плодоовочевої сировини методом 
стерилізації у герметичній тарі дозволяє достатньо 
добре зберегти аскорбінову кислоту в продукті 
протягом подовженого часу. 

Немаловажне значення у діяльності людини 
мають вітаміни групи В, які знаходяться у значних 
кількостях у капустяних овочах, особливо в цвітній 
капусті: В1 та В2 по 0,10 мг на 100 г.  

Вітамін РР бере участь в обміні речовин. 
Найбільше його у капусті кольрабі – до 0,9 мг.  

Крім вищевказаних вітамінів, у білоголовій 
капусті міститься вітамін К, токоферол, біотин, 
мезоїнозит. Особливо цінною є білоголова капуста 
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завдяки виявленому в ній противиразковому фак-
тору U, який ми називаємо вітаміном “У” (від слова 
“улькус” – виразка). Виділений у чистому вигляді 
(за хімічною будовою він виявився похідним метіо-
ніну), цей вітамін успішно застосовується при ліку-
ванні виразки шлунку і дванадцятипалої кишки, в’я-
лості кишківника, виразкових колітах, гастритах, 
порушенні функції печінки і як болевтамовуючий 
засіб при гострій невралгії, артритах і ревматизмі [7, 
8]. 

З метою збагачення овочевих консервів дефі-

цитними для капустяних овочів вітамінами в їх 

склад також було введено морські водорості. Порів-

няльний вітамінний склад морських водоростей 

представлено в табл. 2. 

Як видно з табл. 2, морські водорості – це цінне 

джерело вітамінів: каротиноїдів, токоферолу, тіа-

міну, фолацину, нікотинової кислоти та ціанкобала-

міну. 

Нами було досліджено вітамінний склад нових 

овочевих консервів. Вміст ретинолу, токоферолу та 

ніацину в розроблених овочевих салатах вказано на 

рис. 1. 

 

Таблиця 2 

Вітамінний склад морських бурих 

водоростей (на 100 г сухих речовин) [4 

Вітаміни 
Вміст, мг/100г 

Ламінарія Цистозіра Зостера 

Каротиноїди 211 217 245 

В9 (фолацин) 0,06 0,08 0,07 

В1 (тіамін) 5,7 6,1 5,9 

Е (токоферол) 11,3 10,7 12,7 

РР (ніацин) 11,5 10,9 11,3 

В12 (ціанкоба-

ламін) 0,14 0,14 0,12 

 

Значний вміст токоферолів у салатах “Осінь”, “З 

цвітної капусти” та “Подільський” пояснюється 

використанням соняшникової олії як заправки та 

ламінарії чи цистозіри. Завдяки використанню морк-

ви та перцю солодкого у рецептурах салатів “Осінь” 

та “З цвітної капусти” спостерігається підвищений 

вміст ретинолу: 2,6-2,1 та 2,42-2,5 мг/100г відпо-

відно. Одночасно ламінарія та цистозіра містять 

значну кількість провітаміну А, які відповідають 

його вмісту у розповсюджених фруктах: яблуках, 

сливах, вишнях, апельсинах.  

 

 
 

Рис. 1. Вміст ретинолу, токоферолу і ніацину в розроблених  

овочевих салатах 
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Рис. 2. Вміст тіаміну, рибофлавіну та піродоксину в розроблених овочевих салатах 

 

Рис. 3. Вміст аскорбінової кислоти в розроблених овочевих салатах 

 

Крім вищевказаних вітамінів, у розроблених 

салатах виявлено також такі вітаміни, як тіамін, 

рибофлавін та піродоксин (рис. 2). 

Використані капустяні овочі у поєднанні з 

іншими овочами та морськими водоростями у ре-

цептурах салатів сприяли збагаченню їх вітамінами 

групи В. Овочеві салати “З цвітної капусти з 

ламінарією”, “З цвітної капусти з цистозірою” та 

“Подільський” відрізняються високим вмістом 

тіаміну (0,12, 0,10 мг та 0,15 мг/100г відповідно). 

Найбільше рибофлавіну містили салати “З цвітної 

капусти” (0,082 і 0,073 мг/100г відповідно) у порів-

нянні з іншими видами салатів, що пояснюється 

високим вмістом даного вітаміну в цвітній капусті. 

Завдяки набору відповідної сировини розроб-

лені консервовані овочеві салати характеризувалися 

значною кількістю піродоксину – 0,15-0,18 мг/100г. 

Серед вітамінів особливо виділяється аскорбі-

нова кислота, яка необхідна не тільки для оптималь-

ного перебігу багатьох життєво важливих процесів 
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обміну речовин в організмі, вона підвищує його 

стійкість до захворювань, холоду і багатьох неспри-

ятливих факторів навколишнього середовища. 

Вміст аскорбінової кислоти у розроблених 

овочевих консервах вказаний на рис. 3. 

Найбільший вміст аскорбінової кислоти вияв-

лено в салаті “Подільський” (41 мг/100г), оскільки у 

рецептурний склад салату входить 81% капусти 

кольрабі. 

У салатах “З цвітної капусти” з морськими водо-

ростями виявлений підвищений вміст вітаміну С 

(37,1-38,5 мг/100г), що пояснюється вдалим поєд-

нанням цвітної капусти та перцю солодкого у 

рецептурному складі. 

За рахунок використання 15% солодкого перцю 

також збагачено аскорбіновою кислотою овочевий 

салат “Осінь” з морськими водоростями. 

Висновки і перспективи подальших дослі-

джень у даному напрямі. Таким чином, поліпшен-

ня вітамінного складу овочевих консервів має важ-

ливе соціальне значення, дозволяє забезпечити пов-

ноцінність раціону харчування за даними біологічно 

активними сполуками, що суттєво підвищить за-

гальну опірність організму до дії хімічних, фізичних 

і біологічних чинників зовнішнього середовища, 

його адаптаційні резерви, працездатність. 
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