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РЕЗЮМЕ
Полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК), к которым относятся омега-3 жирные кислоты (омега-3 ПНЖК), незаменимы для 
нормального функционирования организма. Важность значения омега-3 ПНЖК для человеческого организма обусловлена тем, 
что они являются ключевыми структурными компонентами всех клеточных мембран, составляя основу их фосфолипидного слоя 
и влияя на их текучесть. Это позволяет поддерживать адекватное функционирование в активном состоянии встроенных в мем-
брану ферментов, правильную конформацию клеточных рецепторов и, как следствие, реализовывать биологические эффекты 
омега-3 ПНЖК: иммунорегулирующий, гипохолестеринемический, гипотриглицеридемический, антиатерогенный, антитромбо-
генный, вазодилатирующий (гипотензивный), противовоспалительный, антиаритмический, кардиопротективный. Основными 
источниками омега-3 ПНЖК являются льняное масло и жир холодноводных рыб, но ввиду специфичности источников питания 
наблюдается недостаточное потребление омега-3 ПНЖК с продуктами питания. Перспективным считается использование до-
полнительной дотации омега-3 ПНЖК.
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Polyunsaturated fatty acids (PUFAs), which include omega-3 fatty acids (omega-3 PUFAs) are essential for the normal functioning of the body. 
The importance of omega-3 PUFAs for the human body is because they are the key structural components of all cell membranes, forming the basis 
of their phospholipid layer and affecting their flow property. This allows to maintain adequate functioning of enzymes embedded in the membrane 
in the active state, the correct conformation of cell receptors and, as a result, to implement the biological effects of omega-3 PUFAs: immunoreg-
ulatory, hypocholesterolemic, hypotriglyceridemic, antiatherogenic, anti-thrombogenic, vasodilating (hypotensive), anti-inflammatory, antiar-
rhythmic, cardioprotective. The main sources of omega-3 PUFAs are flaxseed oil and cold-water fish oil. However, due to the specificity of nutri-
tion sources, there is insufficient consumption of omega-3 PUFAs with food. The use of the additional omega-3 PUFAs is considered promising.
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Введение
Ненасыщенные жирные кислоты — это жирные кисло-

ты, содержащие одну (и более) двойную связь между угле-
родными атомами. Они делятся на мононенасыщенные 
(моноеновые, от enic — двойная связь), содержащие одну 
двойную связь (олеиновая кислота, эруковая кислота и др.), 
и полиненасыщенные (полиеновые), содержащие в сво-
ей молекуле две и более двойных связей (линолевая кисло-
та, альфа-линоленовая кислота (АЛК), арахидоновая кис-
лота, эйкозапентаеновая кислота (ЭПК), докозагексаеновая 
кислота (ДГК) и др.) [1]. Кислоты различаются по своим 
физико-химическим свойствам, физиологическим эффек-
там, пищевым источникам и значению в питании.

Всего существует 11 разных видов омега-3 полине-
насыщенных жирных кислот (ПНЖК), самые распростра-
ненные из них — ЭПК, ДГК и АЛК. Главные источники ЭПК 
и ДГК — рыба жирных сортов, а АЛК присутствует в ос-
новном в продуктах растительного происхождения (лен, 
кунжут, семена чиа). Важно отметить, что АЛК не может 
заменить ЭПК и, особенно, ДГК в рационе [2], процент 
конвертации в человеческом организме АЛК в ЭПК и ДГК 
весьма низкий. Абсолютно незаменимыми для нормаль-
ного функционирования организма являются ЭПК и ДГК, 
относящиеся к семейству омега-3.

Важная роль омега-3 ПНЖК для человеческого ор-
ганизма обусловлена тем, что они являются ключевыми  
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структурными компонентами всех клеточных мембран, 
составляя основу их фосфолипидного слоя. Встраива-
ние омега-3 ПНЖК в состав фосфолипидов мембранных 
клеток уменьшает текучесть биомембран, что позволяет 
поддерживать адекватное функционирование в актив-
ном состоянии встроенных в мембрану ферментов, дает 
возможность поддерживать правильную конформацию 
клеточных рецепторов и, как следствие, реализовы-
вать разнообразные биологические эффекты омега-3 
ПНЖК: гипохолестеринемический, гипотриглицеридеми-
ческий, антиатерогенный, антитромбогенный, вазодила-
тирующий (гипотензивный), противовоспалительный, ан-
тиаритмический, кардиопротективный [3–7].

Для педиатрической практики важны следующие функ-
ции омега-3 ПНЖК [8]:

ww поддерживают здоровое развитие головного мозга 
и нервной системы, способствуют развитию когнитивных 
функций: памяти, логического мышления, концентрации 
внимания;

ww оптимизируют иммунные функции организма;
ww способствуют нормальному функционированию 

сердечно-сосудистой системы;
ww поддерживают здоровье суставов;
ww улучшают настроение, уменьшают чувство тревоги;
ww необходимы для здоровья волос и кожи, закладки 

и развития зубов;
ww ДГК содержится в большом количестве в сет-

чатке глаза и является ключевым структурным элемен-
том мембран клеток, что делает ее незаменимой для нор-
мального функционирования органа зрения.

Роль омега-3 полиненасыщенных жирных 
кислот в иммунных процессах

Известно, что омега-3 ПНЖК входят в состав мембран 
всех иммунокомпетентных клеток и способны влиять на те-
кучесть клеточных мембран, строение иммунологических 
синапсов, рецепторную активность, что определяет их им-
мунорегуляторные свойства. Прежде всего, изменение ак-
тивности актинового цитоскелета клетки сопровождается 
снижением фагоцитоза микроорганизмов макрофагами 
и антигенпредставляющими клетками (АПК), образовани-
ем фаголизосом и уменьшением активности макрофагов. 
Кроме того, во время клеточных взаимодействий происхо-
дит ингибирование кластеризации поверхностных белков, 
которые участвуют в многочисленных процессах, таких 
как созревание и миграция дендритных клеток, пролифе-
рация Т-клеток, а также активация Т-хелперов Th17 через 
снижение связывания антигенов главного комплекса ги-
стосовместимости II класса на АПК и Т-клетках. Омега-3 
ПНЖК также уменьшают клеточно-опосредованную ци-
тотоксичность и активность NK-клеток, не влияя на Th2 
и дифференцировку Т-регуляторных клеток (Treg). Оме-
га-3 ПНЖК способны также влиять на активацию В-кле-
ток. Кроме того, омега-3 ПНЖК способны индуцировать 
продукцию эйкозаноидов и резолвинов, которые синте-
зируются в простагландины, лейкотриены и тромбоксаны 
(двумя основными классами ферментов: циклооксигена-
зами (продуцируют простагландины — PG) и липоксиге-
назами (продуцируют лейкотриены и липоксины)), уча-
ствующие в противовоспалительных реакциях. Омега-3 
ПНЖК снижают синтез провоспалительных эйкозаноидов, 
полученных из арахидоновой кислоты (PGE2, PGI2, PGF2a, 

лейкотриен (LT) B4), тем самым способствуя уменьшению 
эндотелиальной проницаемости и хемотаксиса лейкоци-
тов, а также продукции эйкозаноидов PGE3 и LT5. Важ-
но отметить, что эйкозаноиды, происходящие из омега-3 
ПНЖК, препятствуют действию провоспалительных эй-
козаноидов или имеют аналогичное, но намного менее 
сильное действие. Липоксины являются производными 
от арахидоновой кислоты (относящейся к семейству оме-
га-6 ПНЖК), а резолвины — производными от ЭПК и ДГК. 
Эти молекулы участвуют в разрешении воспаления путем 
уменьшения хемотаксиса и активации нейтрофилов, уве-
личении апоптоза нейтрофилов, а также стимулировании 
альтернативной активации макрофагов. Резолвины ока-
зывают выраженное терапевтическое действие в отноше-
нии некоторых бактериальных и вирусных инфекций: ви-
руса гриппа А, периодонтита, вызванного Porphyromonas 
gingivalis, вируса простого герпеса. ЭПК и ДГК могут вли-
ять на взаимодействие микроорганизмов и клеток: после 
включения в клеточные мембраны эти кислоты ингиби-
руют образование кластеров Toll-подобных рецепторов 
(TLR), связываются со своими микробными компонента-
ми и ингибируют сигнальные пути, ведущие к активации 
ядерного фактора каппа B (NF-κB). В определенной сте-
пени влияние омега-3 ПНЖК на врожденный и адаптив-
ный иммунитет реализуется через модификацию кишеч-
ной микробиоты путем перекисного окисления омега-3 
ПНЖК бактериальной каталазой и ферментов суперок-
сиддисмутазы, что приводит к выработке токсичных 
для микроорганизмов антибактериальных субстанций, 
демонстрируя прямую антибактериальную активность. 
В исследованиях продемонстрирована прямая антими-
кробная активность минимальных концентраций омега-3 
ПНЖК на рост некоторых патогенных бактерий [9–13]. 
Еще одним механизмом возможного влияния омега-3 
ПНЖК на иммунный ответ является изменение экспрес-
сии генов, которое, по-видимому, связано с их влиянием 
на факторы транскрипции PPARs (peroxisome proliferator-
activated receptors — рецепторы, активируемые перок-
сисомными пролифераторами). Активация PPARs может 
ингибировать активность макрофагов и продукцию фак-
тора некроза опухоли, интерлейкинов IL-1 и IL-6, а также 
активность NO-синтазы [14]. Все вышеперечисленные ме-
ханизмы омега-3 ПНЖК предопределяют их способность 
влиять на иммунный ответ. Клинические исследования 
влияния омега-3 ПНЖК на иммунитет показали, что 
включение в рацион дошкольников рыбьего жира, содер-
жащего преимущественно омега-3 ПНЖК, способствует 
снижению частоты заболеваемости ОРВИ, а также по-
вышению концентрации иммуноглобулинов IgA, IgM, IgG  
в крови [15].

Участие омега-3 полиненасыщенных 
жирных кислот в развитии  
нервной системы

Адекватное поступление омега-3 ПНЖК актуально для 
всех возрастов, но наиболее важно для детей в ранний пе-
риод развития, так как омега-3 ПНЖК (в частности, ДГК) 
встраиваются в мембраны клеток коры головного мозга, 
повышают активность связанных с мембраной ферментов 
и мембранных рецепторов, влияют на электрофизиологи-
ческие свойства мембран. Соответственно, омега-3 ПНЖК 
участвуют в таких процессах, как нейрогенез, синаптоге-
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нез, миграция нейронов, миелинизация нервных волокон, 
обеспечивают нормальное развитие сенсорных, моторных, 
поведенческих функций.

Развитие нервной системы и когнитивные способ-
ности улучшаются благодаря ранней дотации омега-3 
ПНЖК с грудным молоком или обогащенными смеся-
ми. У девочек, рожденных ранее 33 нед. гестации, до-
полнительный прием ДГК улучшал показатели индекса 
психического развития Бейли (Bayley Scales of Infant 
Development), который позволяет оценить когнитив-
ные функции, психомоторное развитие, моторные на-
выки, эмоции, разговорную речь, поведение и др. через 
18 мес. [16]. У детей в возрасте 2,5 года, получавших до-
полнительно омега-3 ПНЖК в раннем младенческом воз-
расте, выявлена лучшая координация глаз и рук по шкале 
умственного развития Гриффитса [17]. C.L.  Jensen et al. 
выявили значительные различия в психомоторном разви-
тии и длительности внимания у детей в возрасте 30 мес. 
и 5 лет, которые получали с молоком матери большее 
количество ДГК [18, 19]. У детей, получавших мате-
ринское молоко, содержащее более высокий уровень 
омега-3 ПНЖК, реже отмечались отрицательные аф-
фективные состояния, связанные с риском интернали-
зированных расстройств, в старшем возрасте [20]. Де-
фицит омега-3 ПНЖК способствует развитию синдрома 
дефицита внимания и гиперактивности [21, 22], а уве-
личение потребления омега-3 ПНЖК позитивно влияет 
на успеваемость в школе [23].

Результаты проведенных исследований показали, что 
дети, рожденные от матерей, которые получали во вре-
мя беременности омега-3 ПНЖК, в возрасте 4 мес. демон-
стрировали лучшие показатели остроты зрения [24]. При-
чем эти показатели, как установили C.L. Jensen et al., могут 
сохраняться на срок до 4 лет [25]. В подростковом воз-
расте потребление омега-3 ПНЖК связано с увеличением 
среднего артериолярного калибра сетчатки, что является 
полезным структурным изменением и связано с более низ-
ким риском сердечно-сосудистых и цереброваскулярных 
заболеваний в старшем возрасте [26].

Омега-3 полиненасыщенные жирные 
кислоты и рацион

Современный взгляд на питание детей раннего воз-
раста подразумевает исключительно грудное вскарм-
ливание в течение первых 6 мес. жизни ребенка. Мате-
ринское молоко, как правило, является единственным 
источником питательных веществ, включая витамины 
и микроэлементы, причем в доступной для организма 
форме, и обеспечивает ребенка необходимым количе-
ством энергии. Поскольку омега-3 ПНЖК не синтезиру-
ются человеческим организмом и попадают в него толь-
ко с пищей, они обязательно должны присутствовать 
в ежедневном рационе. Дети до 1 года получают омега-3 
ПНЖК с материнским молоком, в котором всегда при-
сутствуют омега-3 ПНЖК, причем их количество зависит 
от диеты матери. Для детей старше 1 года адекватное 
поступление омега-3 ПНЖК возможно из детских смесей 
или специализированных продуктов питания. Отлучение 
от груди приводит к резкому переходу от адекватного 
потребления жиров во время грудного вскармливания 
к значительному снижению их потребления. Для детей 
старшего возраста и взрослых основными пищевыми 

источниками омега-3 ПНЖК являются льняное масло 
и жир холодноводных рыб (табл. 1) [27]. Высококон-
центрированным источником омега-3 ПНЖК является 
печень рыбы, которая используется для производства. 
Так, рыбий жир, изготовленный из печени трески, содер-
жит 18,5 г омега-3 ПНЖК в 100 г продукта, в то время 
как рыбный жир, произведенный из тушки рыбы, — всего 
0,3 г. Также следует учитывать место обитания рыб, спо-
соб производства и очистки.

Ввиду специфичности источников питания в мире на-
блюдается недостаточное потребление продуктов, содер-
жащих омега-3 ПНЖК [28, 29], вследствие чего возникает 
дефицит этих кислот. Жители России постоянно испытыва-
ют дефицит омега-3 ПНЖК в рационе питания. Выявлена 
крайне высокая распространенность дефицита омега-3 
ПНЖК во всех возрастных группах, при этом наиболее тя-
желый дефицит отмечен у детей и подростков в возрас-
те до 18 лет. 47,4% подростков имеют метаболические 
и гипоксические нарушения, обусловленные дефицитом  
омега-3 ПНЖК, и находятся в группе риска по возникно-
вению заболеваний, связанных с нарушением обмена ве-
ществ и репродуктивных нарушений (бесплодие, прерыва-
ние беременности, пороки развития плода) [30].

Перспективным считается использование дополни-
тельной дотации омега-3 ПНЖК. С этой целью разра-
ботана биологически активная добавка к пище — «Ры-
бий жир Меллер» (Норвегия), который представляет 
собой комбинацию омега-3 ПНЖК и витаминов (А, Е и D), 
усиливающих положительные эффекты омега-3 ПНЖК. 
Витамин D необходим для укрепления иммунитета 
и здорового развития костной и мышечной системы, 
витамины А и Е повышают сопротивляемость инфекци-
ям, улучшают состояние кожи, зрения и способствуют 
усвоению друг друга. «Рыбий жир Меллер» (5 мл) со-
держит омега-3 ПНЖК (ДКГ — 600 мг и ЭПК — 400 мг), 
витамина D — 10 мкг (400 МЕ), витамина А — 250 мкг, 
витамина Е — 3 мг. «Рыбий жир Меллер» можно прини-
мать детям в возрасте от 4 лет и старше в качестве до-
полнительного источника омега-3 ПНЖК и витаминов, 
необходимых для растущего организма. Для производ-
ства «Рыбьего жира Меллер» используется печень дикой 
арктической трески из Норвегии. Этот регион известен 
своими чистыми холодными водами с минимальным 
уровнем загрязнения и большим количеством планкто-
на. Современные технологии производства и очистки 
обеспечивают высокое качество и приятный вкус.

Таблица 1. Основные источники незаменимых омега-3 
ПНЖК

Продукты Омега-3 ПНЖК, 
г / 100 г

ДГК,  
г / 100 г

ЭПК,  
г / 100 г

Сардина 2,5 1,6 0,9

Дикий лосось 1,6 0,7 0,9

Дикая форель 0,6 0,5 0,1

Тушка трески 0,3 0,2 0,1

Креветки 0,5 0,2 0,3

Рыбий жир  
из печени трески

18,5 9,5 9,0
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Заключение
Таким образом, омега-3 ПНЖК являются важнейшим 

эссенциальным компонентом, участвующим в жизнеде-
ятельности организма (рис. 1) и необходимым для пол-
ноценного развития ребенка и укрепления иммунитета. 
Многочисленные исследования говорят о недостаточном 
потреблении ПНЖК в различных возрастных группах. Со-
ответственно, необходима коррекция обеспеченности ими 
детей за счет обогащения продуктов питания или дополни-
тельного введения препаратов, содержащих ПНЖК семей-
ства омега-3.
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• ускоряют передачу 
нервных импульсов;

• предотвращают 
депрессивные состояния

• помогают сохранить здоровье 
кожи, волос, ногтей;

• нормализуют процессы 
регенерации клеток и процессы 
секреции;

• нормализуют обмен веществ;
• ускоряют липолиз (сжигание 

жиров);
• повышают выносливость

• уменьшают воспалительные 
процессы;

• уменьшают аллергические 
реакции;

• улучшают состояние слизистых 
оболочек;

• повышают иммунный статус

• снижают уровень 
холестерина;

• снижают риск образования 
тромбов;

• поддерживают тонус 
кровеносных сосудов;

• улучшают состояние сосудов;
• нормализуют артериальное 

давление

• улучшают память;
• повышают концентрацию 

внимания;
• снижают риск развития 

старческого слабоумия необходимы для полноценного 
развития мозга, нервной 
системы, органов зрения ребенка

Для нервной
системы

Для сердца
и сосудов

Для
иммунитета

Для мозга

Во время
беременности

и кормления грудью

Омега-3 ПНЖК
Для красоты
и молодости

Рис. 1. Положительные эффекты омега-3 ПНЖК


