
Митохондриальное здоровье, энергетика клетки, 
старение и сероводород
Митохондрии: древние электростанции внутри нас
Чтобы по-настоящему осознать глубину влияния сероводорода (H2S) на 
здоровье и продолжительность жизни человека, нам необходимо совершить 
путешествие во времени на миллиарды лет назад. Жизнь на Земле 
зародилась в условиях, радикально отличающихся от современных. В 
первичной атмосфере не было кислорода, зато океаны изобиловали 
вулканическими газами, включая сероводород. Первые живые 
одноклеточные организмы использовали именно H2S в качестве источника 
энергии для поддержания своего существования.

Около двух миллиардов лет назад, когда в атмосфере начал накапливаться 
токсичный на тот момент кислород, произошло величайшее событие в 
истории эволюции — симбиогенез. Крупные клетки поглотили более 
мелкие, умеющие использовать кислород. Эти поглощенные бактерии не 
были переварены, они прижились и превратились в митохондрии — 
энергетические станции, которые сегодня присутствуют в каждой клетке 
нашего тела (кроме эритроцитов).

В митохондриях происходит клеточное дыхание: питательные вещества 
(сахара, жиры) сжигаются с участием кислорода, и эта энергия запасается в 
виде молекул АТФ (аденозинтрифосфата) — универсального 
биологического топлива. Без АТФ жизнь клетки прекращается за секунды. 
Поразительно, но митохондрии сохранили генетическую память о своем 
далеком бескислородном прошлом. В них присутствует древний фермент 
SQR (сульфид-хинон-оксидоредуктаза). Этот фермент способен расщеплять 
сероводород и передавать электроны в дыхательную цепь митохондрии, 
синтезируя АТФ даже тогда, когда кислорода не хватает (при гипоксии). 
Таким образом, H2S — это не токсин, а резервное, эволюционно древнее 
топливо для наших клеток.



Окислительный стресс и теория старения
Производство энергии в митохондриях имеет свою цену. Процесс сжигания 
топлива никогда не бывает стопроцентно эффективным. Примерно 1-2% 
кислорода, потребляемого митохондрией, превращается в агрессивные 
побочные продукты — свободные радикалы (супероксид-анион, пероксид 
водорода). В небольших дозах они служат сигнальными молекулами, но их 
избыток приводит к катастрофе.

Свободные радикалы химически нестабильны и стремятся оторвать 
электроны у соседних молекул. Они атакуют белки дыхательной цепи, 
липиды клеточных мембран и, что самое страшное, собственную ДНК 
митохондрий (мтДНК), которая крайне уязвима. Этот процесс называется 
окислительным стрессом. С возрастом митохондрии накапливают 
повреждения, их эффективность падает, они производят меньше энергии и 
все больше токсичных радикалов. Согласно ведущим теориям геронтологии, 
именно разрушение митохондрий лежит в основе биологического старения 
организма и большинства возрастных патологий.

Сероводород выступает в роли абсолютного щита для митохондрий. Во-
первых, он способен напрямую вступать в химическую реакцию со 
свободными радикалами, образуя безопасные полисульфиды, которые легко 
выводятся. Во-вторых, и это более значимо, H2S проникает в ядро клетки и 
активирует генетические программы синтеза глутатиона. Глутатион — это 
главный внутриклеточный антиоксидант, который физически очищает 
митохондрии от «ржавчины» окислительного стресса. Введение микродоз 
H2S способно полностью восстановить антиоксидантный статус 
постаревших клеток.

Митофагия: генеральная уборка в клетке
Если митохондрия повреждена необратимо, она становится смертельно 
опасной для клетки, превращаясь в фабрику по производству яда 
(радикалов). Здоровая клетка обязана изолировать такую дефектную 
станцию и разобрать ее на запчасти. Этот процесс направленного 
уничтожения поврежденных митохондрий называется митофагией.



Качественная митофагия — залог клеточной молодости. С возрастом этот 
механизм контроля качества дает сбой. Клетки забиваются дефектными 
митохондриями, теряют энергию и в итоге погибают или превращаются в 
стареющие (сенесцентные) клетки, отравляющие окружающие ткани 
воспалительными токсинами. 

Последние исследования произвели фурор: оказалось, что сероводород 
является ключевым регулятором митофагии. H2S поддерживает активность 
ферментов (таких как сигнальный путь PINK1/Parkin), которые словно 
маркером помечают поврежденные митохондрии для их последующего 
уничтожения лизосомами. Поддерживая высокий уровень H2S, мы 
стимулируем клетку регулярно избавляться от «мусора» и выращивать 
новые, молодые и эффективные энергетические станции.

Мозг, нейродегенерация и болезнь Альцгеймера
Головной мозг составляет всего 2% от массы тела, но потребляет около 20% 
всего кислорода и энергии. Нейроны невероятно энергозатратны и 
абсолютно зависимы от здоровья своих митохондрий. Неудивительно, что 
митохондриальная дисфункция является главной причиной тяжелейших 
нейродегенеративных заболеваний, таких как болезнь Альцгеймера и 
болезнь Паркинсона.

При болезни Альцгеймера в мозге накапливаются токсичные амилоидные 
бляшки. Исследования мозговой ткани пациентов после смерти выявили 
шокирующий факт: уровень ферментов, синтезирующих сероводород 
(особенно CBS), в их мозге был снижен в несколько раз по сравнению со 
здоровыми людьми того же возраста. Дефицит H2S оставляет нейроны без 
защиты.

В лабораторных моделях на животных введение доноров сероводорода 
творит чудеса. H2S защищает нейроны от токсичного воздействия амилоида, 
подавляет нейровоспаление (снижая гиперактивность микроглии), 
восстанавливает синаптические связи и значительно улучшает 
пространственную память и способность к обучению. Эти данные делают 
молекулу сероводорода одной из самых перспективных мишеней в 
разработке лекарств от слабоумия.



Стратегии восполнения уровня сероводорода
С возрастом естественная выработка сероводорода в организме человека 
неуклонно снижается. Это делает нас уязвимыми перед болезнями старения. 
Как можно восполнить этот дефицит? В рамках диеты определенную 
помощь оказывает употребление продуктов, богатых серосодержащими 
аминокислотами (цистеином и метионином) — это мясо, яйца, а также 
чеснок, лук и крестоцветные овощи (брокколи, капуста). 

Однако при наличии системных сбоев пищевых источников недостаточно. 
Здесь на сцену выходит современная медицина и физиотерапия. 
Использование трансдермальной доставки через сероводородные ванны с 
применением жидких бальнеологических концентратов является мощным и 
физиологичным способом насыщения тканей. Молекулы H2S легко 
проникают через кожу в кровь и разносятся по всем органам, достигая 
митохондрий в мозге, сердце, мышцах и суставах. Регулярное применение 
таких процедур не просто снимает усталость, оно перезапускает клеточную 
энергетику, восстанавливает антиоксидантный щит и становится реальным, 
научно обоснованным инструментом биохакинга и продления активного 
долголетия.
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