
НУТРИЦИОЛОГИЯ

№ 3 • 2022

69

И.Н. Захарова1, д-р мед. наук, профессор, И.М. Османов2, д-р мед. наук, профессор, 
И.Д. Майкова2, канд. мед. наук, И.И. Пшеничникова1, канд. мед. наук, Ю.В. Коба1, В.В. Пупыкина1,
Е.В. Скоробогатова2, канд. мед. наук, А.В. Мирошина2

1 ФГБОУ ДПО «Российская медицинская академия непрерывного профессионального образования» Минздрава России, г. Москва
2 ГБУЗ «Детская городская клиническая больница им. З.А. Башляевой Департамента здравоохранения г. Москвы»

Резюме. Омега-3-полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) являются эссенциальными пищевыми веще-
ствами, необходимыми для нормального роста, развития и сохранения здоровья детей и подростков. Несмо-
тря на важность омега-3-ПНЖК для поддержания здоровья, их потребление остается ниже рекомендуемого 
уровня. Дефицит омега-3-ПНЖК на сегодняшний день широко распространен. Наибольшая его выраженность 
отмечается в младших возрастных группах, что увеличивает риск неблагоприятных последствий для здоро-
вья. Перспективным решением данной проблемы считается использование дополнительный прием оме-
га-3-ПНЖК. 

Summary. Omega-3 polyunsaturated fatty acids (PUFAs) are essential nutrients necessary for the normal growth, 
development and preservation of the health of children and adolescents. Despite the importance of omega-3 PU-
FAs for maintaining health, their consumption remains below the recommended level. Omega-3 PUFAs deficiency 
is widespread today. Its greatest severity is observed in younger age groups, which increases the risk of adverse 
health consequences. A promising solution to this problem is the use of an additional subsidy of omega-3 PUFAs.
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ЗНАЧЕНИЕ ДЕФИЦИТА ОМЕГА-3-ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫХ 
ЖИРНЫХ КИСЛОТ В ДЕТСКОМ И ПОДРОСТКОВОМ ВОЗРАСТЕ

Семейство омега-3-полиненасыщенных жир-
ных кислот (омега-3-ПНЖК) включает один-

надцать ПНЖК, из которых три: альфа-линоленовая 
кислота, эйкозапентаеновая кислота (ЭПК) и докоза-
гексаеновая кислота (ДГК) – являются незаменимы-
ми, поскольку не могут синтезироваться организмом 
в достаточном количестве. 

Омега-3-ПНЖК выполняют свои основные 
функции на клеточном и тканевом уровнях. Как 
структурный компонент фосфолипидов клеточ-
ных мембран, омега-3-ПНЖК обеспечивают те-
кучесть мембран и мембранных компонентов, 
влияют на их проницаемость и электрофизиоло-
гические свойства, на функционирование мем-
бранных рецепторов и активность мембраносвя-
занных ферментов [1]. Омега-3-ПНЖК способны 
замещать арахидоновую кислоту в мембранных 
фосфолипидах. Это способствует активации 

синтеза противовоспалительных эйкозаноидов 
(простагландинов 3-й серии и лейкотриенов 5-й 
серии) и снижению синтеза провоспалительных 
эйкозаноидов (простагландинов 2-й серии и лей-
котриенов 4-й серии) из арахидоновой кислоты 
[2]. Таким образом, соотношение потребляемых 
длинноцепочечных омега-3- и омега-6-ПНЖК 
напрямую определяет тип синтезирующихся в 
организме эйкозаноидов и оказывает регулиру-
ющее влияние на степень воспалительного отве-
та [3]. 

Пищевые источники ЭПК и ДГК – жир некото-
рых видов рыб (сельдь, сардины, скумбрия, лосось, 
палтус, тунец, минтай, треска и др.), масло кри-
ля, ламинария, а также мясо и яйца птиц, откорм-
ленных микроводорослями Crypthecodinium cohnii, 
Schizochytrium и Nannochloropsis. Альфа-линолено-
вая кислота содержится в конопляном и льняном 
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семени, семенах чиа, грецких орехах, киви, брусни-
ке, ежевике, буром рисе, капусте брокколи. В орга-
низме путем десатурации и удлинения из альфа-ли-
ноленовой кислоты может синтезироваться около 
5% ЭПК и ДГК [4].

Недостаточное потребление с пищей омега-3-ПНЖК 
увеличивает риск неблагоприятных последствий для 
здоровья. Были найдены самые убедительные дока-
зательства связи между обеспеченностью ЭПК и ДГК 
и снижением риска атеросклеротических сердеч-
но-сосудистых заболеваний [5]. Наиболее обшир-
ная на сегодняшний день систематическая оценка 
влияния омега-3-ПНЖК на состояние здоровья де-
тей и взрослых, проведенная Кокрейновским сооб-
ществом в 2018 г., включила 79 рандомизированных 
клинических исследований (общее число участников 
112 059). Этот анализ показал, что дополнительный 
прием ЭПК и ДГК оказывает гиполипидемическое 
действие, т. е. снижает уровень триглицеридов в сы-
воротке крови [6]. 

Результаты зонтичного обзора, включившего 
данные 28 метаанализов и 672 рандомизированных 
клинических исследований (общее число участни-
ков 273 523), показали, что адекватная обеспечен-
ность омега-3-ПНЖК снижает риск развития оте-
ков, протеинурии и гипертензивных расстройств
у матери во время беременности, родов и в послеро-
довом периоде. Дефицит омега-3-ПНЖК в организ-
ме беременной женщины ассоциировался с риском 
преждевременных родов, тяжелого течения после-
родовой депрессии и низкой массы тела ребенка 
при рождении [7].

Большое значение имеет статус омега-3 для 
развития нервной системы плода и ее функцио-
нирования на протяжении дальнейшей жизни. В 
рандомизированном контролируемом исследо-
вании установлено, что новорожденные от ма-
терей, получавших омега-3-ПНЖК во время бе-
ременности, имеют большие размеры мозга по 
сравнению с детьми, рожденными от матерей, 
принимавших плацебо [8, 9]. Доказано, что дети, 
имеющие оптимальные показатели обеспеченно-
сти омега-3-ПНЖК в возрасте 3 мес, демонстри-
руют более развитые познавательные функции
в возрасте 1 года [10]. В многолетнем проспек-
тивном исследовании DIAMOND выявлено, что 
вскармливание детей 1-го года жизни смесями, 
обогащенными омега-3-ПНЖК, положительно 
влияет на структурные параметры головного моз-
га и когнитивные функции в возрасте 6 и 9 лет 
[11–13]. 

Признаки дефицита омега-3-ПНЖК включают: 
сухость кожных покровов, ломкость ногтей и вы-
падение волос, утомляемость, сниженный фон на-
строения, ухудшение памяти, внимания, замедле-

ние темпов когнитивного развития, склонность к 
развитию простудных заболеваний и избыточному 
набору веса. 

Несмотря на важность омега-3-ПНЖК для под-
держания здоровья, их потребление остается ниже 
рекомендуемого уровня. Систематический обзор, 
посвященный обеспеченности омега-3-ПНЖК, опу-
бликован в 2016 г. В него вошли данные 298 иссле-
дований из 54 стран и отдельных регионов, вклю-
чая нашу страну (общее число участников 1418).
В обзоре показано, что уровень ЭПК и ДГК в со-
ставе клеток крови низкий или очень низкий у жи-
телей большей части земного шара. Наиболее вы-
сокий уровень ЭПК и ДГК в крови наблюдался у 
жителей берегов Японского моря, Скандинавии, а 
также районов с коренным населением или населе-
нием, не полностью адаптированным к западным 
пищевым привычкам [14]. 

Дети и подростки – наиболее уязвимая популя-
ция в отношении развития выраженного дефицита 
омега-3-ПНЖК. В ходе российского исследования 
обеспеченности омега-3-ПНЖК (1352 участника,
в том числе 23 ребенка в возрасте от 0 до 17 лет) 
недостаточность была выявлена у 68,5% обследо-
ванных, при этом наибольший дефицит отмечал-
ся в возрастной группе от 0 до 17 лет (47,4%) [15]. 

Согласно результатам Национального иссле-
дования здоровья и питания (NHANES), прове-
денного в США в 2003–2014 гг. (n = 45 347), наибо-
лее низкий уровень потребления омега-3-ПНЖК 
наблюдался в популяции детей и подростков
(p < 0,001) [16].

В настоящее время на кафедре педиатрии им. 
акад. Г.Н. Сперанского ФГБОУ ДПО РМАНПО 
проводится исследование обеспеченности оме-
га-3-ПНЖК детей в возрасте от 1 до 17 лет, не по-
лучавших пищевых и лекарственных добавок 
омега-3-ПНЖК. Методом газовой хроматогра-
фии-масс-спектрометрии определялся эритро-
цитарный омега-3-индекс. Значения индекса >8% 
расценивались как нормальная обеспеченность, 
6–8% – как незначительный дефицит, 4–6% – как 
умеренный дефицит, <4% – как острый дефицит 
омега-3-ПНЖК. Из 50 детей, включенных на те-
кущий момент в исследование, у 9 (18%) выявле-
на нормальная обеспеченность омега-3-ПНЖК,
а у 41 (82%) ребенка зарегистрирован дефицит 
омега-3-ПНЖК. Из них у 25 (50%) человек дефи-
цит расценен как незначительный, у 16 (32%) – как 
умеренный. 

Таким образом, на основании полученных в 
этом исследовании результатов, а также иных опу-
бликованных данных можно сделать вывод о недо-
статочном потреблении омега-3-ПНЖК детьми и 
подростками.
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В методических рекомендациях Роспотребнад-
зора по нормам физиологических потребностей в 
энергии и пищевых веществах для различных групп 
населения Российской Федерации указано, что фи-
зиологическая потребность в омега-3-ПНЖК для 
детей от 1 года до 14 лет составляет 0,8–1,0 %, а для 
детей от 14 до 18 лет – 1–2% от калорийности су-
точного рациона [17]. Адекватный уровень потре-
бления омега-3-ПНЖК представлен в таблице [18].

Перспективным решением проблемы дефицита
у детей и подростков считается дополнительный 
прием омега-3-ПНЖК [19].

Натуральный рыбий жир очень чувствителен к 
окислению: любое воздействие воздуха, тепла или 
света значительно снижает его полезные свойства, 
поскольку разрушает омега-3-ПНЖК. Чтобы от-
сечь от потребителя некачественные масла и жиры, 
регламентами Евросоюза был установлен специ-
альный показатель – индекс ТОТОХ (total oxidation 
value) на максимальном уровне 26.

Значения ТОТОХ выше 26 свидетельствуют об ак-
тивном окислении в продукте омега-3-ПНЖК и появ-
лении в нем большого количества свободных радика-
лов, являющихся канцерогенами; это происходит, когда 
сырье транспортируется на большие расстояния.

В этой связи внимания заслуживает норвежский 
рыбий жир NFO®, который производится из глубо-
ководной дикой рыбы, обитающей в норвежских 
водах. Производственные площадки NFO® располо-
жены возле станции сбора улова. Готовый продукт 
удается получить уже через несколько часов по-
сле вылова рыбы, что исключает потерю полезных 
свойств свежего сырья.

Высокая степень очистки рыбьего жира от вред-
ных примесей обеспечивается путем молекулярной 
дистилляции. Капсулы изготавливаются из нату-
рального рыбьего или бычьего желатина без приме-
нения красителей и химических веществ. Процесс 
капсулирования происходит в условиях, исклю-
чающих контакт продукта с воздухом и окисле-
ние. Важным моментом является свежесть рыбьего 
жира внутри капсулы. 

Вся продукция NFO®, содержащая омега-3-ПНЖК, 
соответствует индексу ТОТОХ менее 15, что гораз-
до ниже предельно допустимого уровня (26). 

Адекватный уровень потребления омега-3-полиненасыщенных жирных кислот

Возраст Мужской пол Женский пол Беременность Лактация

От рождения до 6 мес* 0,5 0,5 – –

7–12 мес* 0,5 0,5 – –

1–3 года** 0,7 0,7 – –

4–8 лет** 0,9 0,9 – –

9–13 лет** 1,2 1,0 – –

14–18 лет** 1,6 1,1 1,4 1,3

19–50 лет** 1,6 1,1 1,4 1,3

≥51 года** 1,6 1,1 – –

* Суммарно омега-3-полиненасыщенные жирные кислоты.

** В перерасчете на альфа-линоленовую кислоту.

В детской линейке NFO® имеются:

Жидкая
форма

«NFO® Омега-3
Жир печени трески
с витаминами А, D, Е»

Жевательные 
капсулы

«NFO® Омега-3
Жевательные капсулы
с витамином D с приятным 
фруктовым вкусом»

Желатиновые
капсулы «NFO® Омега-3 Форте»

Все 3 продукта зарегистрированы на территории 
РФ и разрешены к приему у детей с 3–4 лет
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