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Матеріали 88 Міжнародної наукової конференції молодих учених, 

аспірантів і студентів "Наукові здобутки молоді – вирішенню проблем 

харчування людства у XXI столітті", Квітень – Травень 2022 р. – К.: 

НУХТ, 2022 р. – Ч.2. – 291 с. 
 

Видання містить матеріали 88 Міжнародної наукової конференції молодих 

учених, аспірантів і студентів "Наукові здобутки молоді – вирішенню проблем 
харчування людства у XXI столітті". 

Розглянуто проблеми удосконалення існуючих та створення нових енерго- 

та ресурсоощадних технологій для виробництва харчових продуктів на основі 

сучасних фізико-хімічних методів, використання нетрадиційної сировини, 
новітнього технологічного та енергозберігаючого обладнання, підвищення 

ефективності діяльності підприємств, а також результати науково-дослідних 

робіт студентів з метою підвищення якості підготовки майбутніх фахівців 
харчової промисловості. 

Розраховано на молодих науковців і дослідників, які займаються 

означеними проблемами у харчовій науці та промисловості. 

 
Рекомендовано вченою радою Національного університету 

харчових технологій. Протокол  № 10 від 26 травня 2022 р. 

 

© НУХТ, 2022 
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Вступ. Омега-3 та Омега-6 - два основні класи ненасичених жирних кислот. Вони 

відрізняються розташуванням подвійного зв’язку в молекулі. Омега-3 поліненасичені 

жирні кислоти мають подвійний зв'язок в омега-3 позиції, тобто біля третього атома 

Карбону від метильного радикалу жирної кислоти. Омега-6 ненасичені жирні кислоти 

мають подвійний зв'язок що знаходиться в кінці шостого атома Карбону. 

Матеріали та методи. В роботі використано аналіз наукової літератури стосовно 
впливу дисбалансу між Омега-3 та Омега-6 жирними кислотами на організм людини.  

Результати. До складу ω-3 жирів входять три незамінних жирних кислоти: 

ейкозапентаєнова - EPA (С20:5), докозагексаєнова - DHA (С22:6) та α-ліноленова - 

ALA (С18:3n3). Найбільш значущими для людини кислотами класу ω-6 є арахідонова 

та лінолева кислоти.  

Жирні кислоти ω-6 і ω-3 конкурують за метаболізацію ферментними системами і 

можуть заміщувати одна одну. Співвідношення ω-6/ω-3 поліненасичених жирних 

кислот, що рекомендується науковцями, у раціоні здорової людини повинно становити 

10:1, а для лікувального харчування — від 3:1 до 5:1. На підставі клінічних та 

експериментальних досліджень зарубіжних вчених співвідношення кислот ω-6 та ω-3, 

що рекомендується, становить від 4:1 до 2:1. Ті ж, хто харчується типовою для 
більшості їжею, нерідко тримаються співвідношення 1:25, в складних випадках і 1:100. 

Цей чинник помітно впливає на  розвиток багатьох хронічних хвороб - алергії, артриту, 

серцево-судинної системи, деменції, ожиріння. Крім того, проблеми зі здоров'ям, 

причому не лише з фізичним, але й із психічним, виникають, у тому числі з 

дисбалансом жирних кислот в організмі.  

Дисбаланс жирних кислот обумовлений способом харчування. Це відбувається за 

рахунок споживання продуктів з великою кількістю рослинних жирів: майонезу, 

соусів, продуктів фастфуду (наприклад картоплі фрі), кондитерських виробів (мафіни, 

печиво, шоколадні батончики, крекери). Але цей факт не виключає повного вилученя 

з раціону Омега-6 кислоти. Це лише означає, що потрібно зменшити кількість 

продуктів, в яких міститься надлишок Омега-6 кислот.  
Для створення балансу Омега-3 жирних кислот, потрібно включити в раціон 

харчування жирну рибу, а саме лосось, особливо дикий, оселедець, скумбрію, тунець, 

тріску та мінтай, а також їх печінку, анчоуси, рибну ікру. Значно збалансувати 

харчування можливо за умов додавання у тижневе меню кількох порцій цих видів риби 

та рибних продуктів. 

Висновок. Для налагодження балансу між Омега-3 та Омега-6 жирними 

кислотами в організмі людини, потрібно зменшити споживання продуктів харчування 

з багатим вмістом Омега-6 жирних кислот та підвищити споживання продуктів с 

високим вмістом Омега-3 жирних кислот.  
 

Література.  
1. Abdelhamid Asmaa S, Brown Tracey J, Brainard Julii S, Biswas Priti, Thorpe Gabrielle C, 

Moore Helen J, Deane Katherine HO, AlAbdulghafoor Fai K, Summerbell Carolyn D, Worthington 
Helen V, Song Fujian, Hooper Lee. Omega-3 fatty acids for the primary and secondary prevention of 
cardiovascular disease. Cochrane Database of Systematic Reviews. 18 July 2018. 


