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Ïðîàíàë³çîâàíî çàëåæí³ñòü ðîçâèòêó çàõâîðþâàíü â³ä íåçáàëàíñîâàíîãî
õàð÷óâàííÿ. Âñòàíîâëåíî, ùî âèíèêíåííÿ ïåâíèõ çàõâîðþâàíü çóìîâëþþòü íàäì³ðíå
ñïîæèâàííÿ æèð³â, íàñè÷åíèõ æèð³â, õîëåñòåðèíó, ðàô³íîâàíîãî öóêðó, ñîë³, àëêîãîëþ
òà íåäîñòàòíº ñïîæèâàííÿ ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèð³â, ñêëàäíèõ âóãëåâîä³â ³ êë³òêîâèíè,
â³òàì³í³â òà ì³íåðàë³â. Ïðîàíàë³çîâàíà ðîëü öèñ- òà òðàíñ-³çîìåð³â æèðíèõ êèñëîò
â ðàö³îí³ õàð÷óâàííÿ ëþäèíè, à òàêîæ ìîæëèâèé ðîçâèòîê ñåðöåâî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàíü â ðàç³ íåçáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: îìåãà-3 ïîë³íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè, ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ,
ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ, àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ, ³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ.
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Íà ñüîãîäí³ àêòóàëüíîþ ïðîáëåìîþ çäîðîâ�ÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè çàëèøàþòüñÿ
õâîðîáè ñèñòåìè êðîâîîá³ãó, çîêðåìà ñåðöåâî-ñóäèííà ïàòîëîã³ÿ, ùî ïîøèðåíà ñåðåä
òðüîõ ÷âåðòåé íàñåëåííÿ Óêðà¿íè, à ó äâîõ òðåòèí º ïðè÷èíîþ ñìåðò³ [3,4].

Ïðîô³ëàêòèêà òà ë³êóâàííÿ öèõ çàõâîðþâàíü âêëþ÷àþòü ó ñåáå ö³ëèé êîìïëåêñ
÷èííèê³â, ÿê³ â³ä³ãðàþòü âàæëèâó ðîëü ó ïðîäîâæåíí³ ÿê³ñíîãî æèòòÿ ëþäåé. Âàãîìèì
ôàêòîðîì ó ïðîô³ëàêòèö³ òà ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü º çáàëàíñîâàíå ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ,
òîä³ ÿê íåðàö³îíàëüíå � º âèçíà÷àëüíèì ôàêòîðîì, ùî çóìîâëþº ðîçâèòîê íàäì³ðíî¿
ìàñè ò³ëà, ïîðóøåííÿ ë³ï³äíîãî îáì³íó ³ òîëåðàíòíîñò³ äî âóãëåâîä³â, àðòåð³àëüíó
ã³ïåðòåíç³þ òà ³íø³ ôóíêö³îíàëüí³ ïîðóøåííÿ, ÿê³ ó ñâîþ ÷åðãó ñïðè÷èíÿþòü ðèçèê
âèíèêíåííÿ ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ, ³íôàðêòó ì³îêàðäà òîùî [1].

Ñâ³òîâèé äîñâ³ä ñâ³ä÷èòü, ùî íåðàö³îíàëüíå òà íåçáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ º îäíèì
ç íàéâàæëèâ³øèõ ôàêòîð³â ðèçèêó âèíèêíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü [6].

Îäíèì ç ôàêòîð³â ðèçèêó ðîçâèòêó õâîðîá ñèñòåìè êðîâîîá³ãó º íàäì³ðíà ìàñà
ò³ëà. Ó âèíèêíåíí³ íàäì³ðíî¿ ìàñè ò³ëà, ïîðóøåíü ë³ï³äíîãî îáì³íó, àðòåð³àëüíî¿ ã³-
ïåðòåíç³¿, ïîðóøåíü òîëåðàíòíîñò³ äî âóãëåâîä³â âèçíà÷àëüíèì º íåçáàëàíñîâàíå õàð-
÷óâàííÿ. Íàñë³äêàìè íåðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ º çðîñòàííÿ ñåðåä íàñåëåííÿ Óêðà¿íè
ê³ëüêîñò³ îñ³á ç íàäì³ðíîþ ìàñîþ ò³ëà, ó òîìó ÷èñë³ ç îæèð³ííÿì [3,4,5,7].

Ïðè îæèð³íí³ ôîðìóºòüñÿ òàê çâàíèé ìåòàáîë³÷íèé ñèíäðîì, ÿêèé óñêëàäíþº
ïåðåá³ã àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿ òà ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ. Çã³äíî ³ç ðåêîìåíäàö³ÿìè
Íàö³îíàëüíîãî ³íñòèòóòó çäîðîâ�ÿ ÑØÀ (2001) éîãî ñë³ä âèçíà÷àòè çà òàêèìè îçíàêàìè:

� àáäîì³íàëüíå îæèð³ííÿ (îá�ºì òàë³¿ á³ëüøå 102 ñì ó ÷îëîâ³ê³â, á³ëüøå 88 ñì
ó æ³íîê);

� ð³âåíü òðèãë³öåðèä³â âèùå 150 ìã/äë;
� ð³âåíü ë³ïîïðîòå¿ä³â âèñîêî¿ ù³ëüíîñò³ (ó ÷îëîâ³ê³â ìåíøå 40 ìã/äë; ó æ³íîê �

ìåíøå 50 ìã/äë);
� àðòåð³àëüíèé òèñê âèùå 130/85 ìì ðò. ñò.;
� ð³âåíü ãëþêîçè â êðîâ³ âèùå 110 ìã/äë.
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 Ñòóï³íü ðèçèêó ðîçâèòêó õâîðîá ñèñòåì êðîâîîá³ãó çá³ëüøóºòüñÿ ÷åðåç âèñîêèé
âì³ñò æèð³â ó õàð÷óâàíí³, îñîáëèâî äåÿêèõ íàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò, ÷åðåç íàäì³ðíå
âæèâàííÿ êàëîð³éíî¿ ¿æ³ òà ñîë³.

Âèíèêíåííÿ ïåâíèõ çàõâîðþâàíü çóìîâëþþòü òàê³ íåäîë³êè â õàð÷óâàíí³:
� íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ æèð³â, çîêðåìà íàñè÷åíèõ æèð³â, õîëåñòåðèíó, ðàô³-

íîâàíîãî öóêðó, ñîë³, àëêîãîëþ;
� íåäîñòàòíº ñïîæèâàííÿ ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèð³â, ñêëàäíèõ âóãëåâîä³â ³

êë³òêîâèíè, â³òàì³í³â òà ì³êðîåëåìåíò³â [5].
Ñïîæèâàííÿ íàñè÷åíèõ æèð³â òà õîëåñòåðèíó çóìîâëþº çðîñòàííÿ ð³âíÿ

õîëåñòåðèíó êðîâ³, ùî ñòàº ïðè÷èíîþ ðîçâèòêó àòåðîñêëåðîçó òà àãðåãàö³¿ òðîìáî-
öèò³â, ÿê³, ó ñâîþ ÷åðãó, ïðèçâîäÿòü äî âèíèêíåííÿ ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ, àðòåð³-
àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿, ³íñóëüòó òà çàõâîðþâàíü ïåðèôåð³éíèõ àðòåð³é.

Âèäàòíèì â³äêðèòòÿì ê³íöÿ ÕÕ ñò. áóëî âñòàíîâëåííÿ ò³ñíîãî âçàºìîçâ�ÿçêó
ì³æ âæèâàííÿì íàñè÷åíèõ æèð³â, ³ ñìåðòí³ñòþ â³ä ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü,
çîêðåìà â³ä ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ [7].

Íà ïðîãðåñóâàííÿ ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ òà àòåðîñêëåðîçó ðåàëüíî âïëèâàþòü
íåäîñòàòí³é âì³ñò â³òàì³í³â òà àíòèîêñèäàíò³â ó ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ, íèçüêîêà-
ëîð³éíà, ã³ïîõîëåñòåðèíîâà ä³ºòà, à òàêîæ âæèâàííÿ îìåãà-3-ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ
êèñëîò ó ìàëèõ ê³ëüêîñòÿõ.

Îñòàíí³ ïðàêòè÷íî íå ñèíòåçóþòüñÿ â îðãàí³çì³ ëþäèíè, òîìó ìàþòü íàäõîäèòè
â äîñòàòí³é ê³ëüêîñò³ ç ¿æåþ. Îñíîâíèì äæåðåëîì îìåãà-3 ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ
êèñëîò äëÿ ëþäèíè º ïåâí³ ñîðòà ìîðñüêî¿ æèðíî¿ ðèáè (ëîñîñü, òóíåöü, ñêóìáð³ÿ).

Äîñë³äæåííÿ îñòàíí³õ ðîê³â ï³äòâåðäæóþòü âàæëèâó ðîëü îìåãà-3 ïîë³íåíà-
ñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò â çàáåçïå÷åíí³ ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â. Ñàìå âîíè çìåíøóþòü
³íòåíñèâí³ñòü çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â, êîëè îäí³ êë³òèíè «ëþòî íàïàäàþòü» íà ³íøèõ;
çáåð³ãàþòü åëàñòè÷í³ñòü êë³òèííèõ ìåìáðàí, äëÿ òîãî, ùîá ïîæèâí³ ðå÷îâèíè ìîãëè
ëåãêî ïðîõîäèòè ïî êðîâîíîñíèõ ñóäèíàõ; óêð³ïëþþòü àíòèîêñèäàíòíèé çàõèñò
îðãàí³çìó; âïëèâàþòü íà ïðîõîäæåííÿ åëåêòðîõ³ì³÷íèõ ñèãíàë³â â ìîçêó ³ ñåðöå òîùî.

Äëÿ çäîðîâî¿ ëþäèíè äîñòàòíüî äîòðèìóâàòèñÿ íåîáõ³äíèõ äîç òà ðàö³îíàëüíîãî
ñï³ââ³äíîøåííÿ îìåãà-3 òà îìåãà-6 êèñëîò â ¿æ³. Àíàë³çóþ÷è ðàö³îí õàð÷óâàííÿ
óêðà¿íö³â, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî âæèâàííÿ ìîðåïðîäóêò³â çä³éñíþºòüñÿ â
äóæå ìàëèõ ê³ëüêîñòÿõ. Ïðè öüîìó æ ð³÷êîâà ðèáà, ÿêà º òðàäèö³éíèì ïðîäóêòîì â
ðàö³îí³ ìåøêàíö³â Óêðà¿íè, ì³ñòèòü ìàë³ äîçè ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò ³ º
äîñòàòíüî ãàðíèì äæåðåëîì á³ëêîâî¿ ¿æè, àëå íå á³ëüøå. Äàíà ñèòóàö³ÿ ìîæå áóòè
âèïðàâëåíà ëèøå çì³íîþ ðàö³îíó õàð÷óâàííÿ.

Ùî æ ñòîñóºòüñÿ õâîðî¿ ëþäèíè, òî îäí³ºþ ò³ëüêè çì³íîþ ðàö³îíó âèïðàâèòè
ñèòóàö³þ íåìîæëèâî. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî âæèâàòè ðèáó ùîäåííî, àëå æîäåí ïàö³ºíò
íå âèòðèìàº òàêî¿ ä³ºòè. Îñü ÷îìó âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü â â³äïîâ³äíèõ êîíöåíòðàòàõ
òà ë³êàðñüêèõ çàñîáàõ [2].

Àáñîëþòíà á³ëüø³ñòü æèðíèõ êèñëîò, ÿê³ ïîòðàïëÿþòü ç ¿æåþ, çà ñâîºþ
êîíô³ãóðàö³ºþ º öèñ-(cis) ³çîìåðàìè. Öå îçíà÷àº, ùî àòîìè ã³äðîãåíó, ïðèºäíàí³ äî
êàðáîíó ç ïîäâ³éíèìè çâ�ÿçêàìè, çíàõîäÿòüñÿ ïî îäèí á³ê êàðáîíîâîãî ëàíöþãà.
Ñõåìàòè÷íî ôðàãìåíòè öèñ- òà òðàíñ�(trans) ³çîìåð³â ìàþòü íàñòóïíèé âèãëÿä:
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Íå äèâëÿ÷èñü íà ïîâíó ³äåíòè÷í³ñòü ñêëàäó, ö³ ³çîìåðè ìàþòü çíà÷í³
ðîçõîäæåííÿ ó âëàñòèâîñòÿõ. Ó çâ�ÿçêó ç òèì, ùî àòîìè ã³äðîãåíó ³ êàðáîíó ç ïîäâ³éíèì
çâ�ÿçêîì çíàõîäÿòüñÿ íà áëèçüê³é â³äñòàí³ îäèí â³ä îäíîãî, âîëîä³þ÷è íåâåëèêèì
åëåêòðîñòàòè÷íèì çàïàëîì, âîíè â³äøòîâõóþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî. Çàâäÿêè öüîìó
â³äáóâàºòüñÿ ïåðåêðó÷óâàííÿ ìîëåêóëè æèðíî¿ êèñëîòè â ëîêóñ³ ïîäâ³éíîãî çâ�ÿçêó,
ùî íàäàº íîâ³ âëàñòèâîñò³ ìîëåêóë³. Â ìîíîíåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîòàõ (ïàëüì³òèíîâà
òà îëå¿íîâà) ìàº ì³ñöå ëèøå îäíå ïåðåêðó÷åííÿ. Ó ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîòàõ
ïåðåêðó÷åííÿ ³ñíóþòü á³ëÿ êîæíîãî ïîäâ³éíîãî çâ�ÿçêó. Ïåðåêðó÷åíèé â³äð³çîê îòðèìóº
íîâ³ âëàñòèâîñò³, íàïðèêëàä, ï³ä ÷àñ ó÷àñò³ ìîëåêóëè æèðíî¿ êèñëîòè â õ³ì³÷íèõ
ðåàêö³ÿõ ñèíòåçó, à òàêîæ ó ñêëàä³ êë³òèííî¿ ìåìáðàíè â³í íå çì³íþº ñâîº¿ ôîðìè.
Âàæëèâîþ âëàñòèâ³ñòþ ìîëåêóë, ùî îäíî÷àñíî âîëîä³þòü ÿê öèñ-, òàê ³ òðàíñ-
ðîçòàøóâàííÿì àòîì³â ã³äðîãåíó, º ¿õ çäàòí³ñòü «ç÷³ïëþâàòèñü» îäíà ç îäíîþ çà ðàõóíîê
âîäíåâèõ çâ�ÿçê³â, óòâîðþþ÷è òàêèì ÷èíîì òàê çâàí³ êîíüþãàòè.

Á³ëüø³ñòü ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò ïîòðàïëÿþòü â îðãàí³çì ³ç ¿æåþ ó
âèãëÿä³ öèñ-³çîìåð³â. Òðàíñ-³çîìåðè óòâîðþþòüñÿ ï³ä ÷àñ ïðîöåñó ñàòóðàö³¿, òîáòî
íàñè÷åííÿ ïîäâ³éíîãî çâ�ÿçêó öèñ-³çîìåð³â. Ïðîöåñ ñàòóðàö³¿ â³äáóâàºòüñÿ ó äâà åòàïè.
Íà ïåðøîìó â³äíîâëåíèé ôåðìåíò ïðèºäíóºòüñÿ äî àòîìó êàðáîíó çà ì³ñöåì
ïîäâ³éíîãî çâ�ÿçêó. ßêùî ³ñíóº íåäîë³ê ï³ðèäèííóêëåîòèä³â, òî â³áóâàºòüñÿ çâîðîòí³é
ïðîöåñ � äåñàòóðàö³ÿ. Ïðè öüîìó óòâîðþþòüñÿ âæå ÿê òðàíñ-, òàê ³ öèñ-³çîìåðè
ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò. Ïîÿâ³ òðàíñ-³çîìåð³â ó æèðàõ òà îë³ÿõ îñîáëèâî
ñïðèÿº ä³ÿ òåõíîëîã³÷íî¿ îáðîáêè (òåìïåðàòóðíèé âïëèâ).

Ïîë³íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè º ä³éñíî íåçàì³ííèìè òà ïîâèíí³ ïîòðàïëÿòè ç
¿æåþ, ãîëîâíèì ÷èíîì ó ñêëàä³ ðîñëèííèõ îë³é àáî ðèá�ÿ÷îãî æèðó. Ïðè ãîñòðîìó
íåäîë³êó ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò öèñ-êîíô³ãóðàö³é âèíèêàº ðÿä ðîçëàä³â:
óïîâ³ëüíåííÿ ðîñòó, äåðìàòèòè, çàõâîðþâàííÿ ïàðåíõ³ìàòîçíèõ îðãàí³â. Ââàæàþòü,
ùî ïîë³íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè ïîâèíí³ ñêëàäàòè á³ëÿ 1,5 � 2 % ê³ëüêîñò³ çàãàëüíî¿
åíåðã³¿, ùî ñïîæèâàº ëþäèíà (çà ³íøèìè äæåðåëàìè � 10 %). Ùî ñòîñóºòüñÿ ðîë³
æèðó ç òðàíñ-³çîìåðàìè æèðíèõ êèñëîò, ³ñíóº ïðîòèëåæíà äóìêà. Òàê â³äîìî, ùî
òðàíñ-³çîìåðè ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò, ùî âæèâàþòüñÿ ó ñêëàä³
òðèãë³öåðèä³â, çíà÷íî çá³ëüøóþòü âì³ñò ó êðîâ³ ë³ïîïðîòå¿ä³â íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³, ùî º
ïðè÷èíîþ ïîÿâè àòåðîñêëåðîòè÷íèõ áëÿøîê ó ñóäèíàõ, îñîáëèâî â êîðîíàðíèõ, òîä³,
êîëè öèñ-³çîìåðè íå âïëèâàþòü íà çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ë³ïîïðîòå¿ä³â íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³.
Êð³ì öüîãî ðÿä äîñë³äíèê³â ââàæàþòü, ùî ïðè ï³äâèùåíîìó âì³ñò³ òðàíñ-³çîìåð³â
çá³ëüøóºòüñÿ ðèçèê âèíèêíåííÿ õâîðîáè Àëüöãåéìåðà, çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí òà ä³àáåòó.

Äîö³ëüí³ñòü âæèâàííÿ îìåãà-3-ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò (ìîðåïðîäóêòè)
ï³äòâåðäæåíà ó òàêèõ äîñë³äæåííÿõ:

1. Ë³îíñüêå ä³ºòè÷íå äîñë³äæåííÿ (Lyon Diet Heart Study) äîâåëî, ùî âæèâàííÿ
ñåðåäçåìíîìîðñüêî¿ ä³ºòè çàïîá³ãàº âèíèêíåííþ ïîâòîðíèõ çàãîñòðåíü ³øåì³÷íî¿
õâîðîáè ñåðöÿ ï³ñëÿ ïåðøîãî ³íôàðêòó ì³îêàðäà.

Õàðàêòåðíèìè îñîáëèâîñòÿìè õàð÷óâàííÿ íàñåëåííÿ Ñåðåäçåìíîìîð�ÿ º
øèðîêå âèêîðèñòàííÿ îëèâêîâî¿ îë³¿, ùî ì³ñòèòü áëèçüêî 80 % ìîíîíåíàñè÷åíî¿
îëå¿íîâî¿ êèñëîòè, ð³çíèõ ôðóêò³â, îâî÷³â, ïðèðîäíèõ çëàê³â, çìåíøåíèé ð³âåíü
âæèâàííÿ ïðîäóêò³â òâàðèííèöòâà, çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ìîðñüêî¿ ðèáè òà ïðîäóêò³â ìîðÿ.
Ïðè òàêîìó õàð÷óâàíí³ çàõâîðþâàí³ñòü íà ³øåì³÷íó õâîðîáó ñåðöÿ â êðà¿íàõ
Ñåðåäçåìíîìîð�ÿ ó òðè ðàçè íèæ÷à, í³æ â Ï³âí³÷í³é ªâðîï³. Ââàæàþòü, ùî
òðàäèö³éíèé ðàö³îí æèòåë³â ªâðîïåéñüêîãî Ñåðåäçåìíîìîð�ÿ ìîæå áóòè åòàëîíîì
äëÿ âñ³º¿ ªâðîïè. Ì³æ ñìåðòí³ñòþ â³ä ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü ³ âæèâàííÿì
îëèâêîâî¿ îë³¿ âñòàíîâëåíà ïðÿìà êîðåëÿòèâíà çàëåæí³ñòü. Îñòàíí³ì ÷àñîì äîâåäåíî,
ùî âæèâàííÿ îëèâêîâî¿ îë³¿ íå ñïðèÿº óòâîðåííþ ïåðîêñèä³â â ë³ï³äàõ êë³òèííèõ
ìåìáðàí, à òàêîæ íå âèêëèêàº ëàíöþãîâ³ ðåàêö³¿, òîìó ùî âîíè âèìàãàþòü ïðèñóòíîñò³
äâîõ àáî òðüîõ íåíàñè÷åíèõ çâ�ÿçê³â [5,11].

Âñòàíîâëåíî, ùî âæèâàííÿ ìîíîíåíàñè÷åíî¿ îëå¿íîâî¿ êèñëîòè ïîçèòèâíî âïëèâàº
íà ñêëàä ë³ïîïðîòå¿ä³â ó ñèðîâàòö³ êðîâ³. Äîâåäåíî, ùî õàð÷îâèé ðàö³îí ç âèñîêèì
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âì³ñòîì îëå¿íîâî¿ êèñëîòè ñïðèÿº çíèæåííþ õîëåñòåðèíó ËÏÍÙ ³ ËÏÂÙ ïîð³âíÿíî
ç ðàö³îíîì, ÿêèé ì³ñòèòü áàãàòî ë³íîëåâî¿ æèðíî¿ êèñëîòè ç äâîìà ïîäâ³éíèìè
çâ�ÿçêàìè. Êð³ì òîãî, ïîêàçàíî, ùî æèðíîêèñëîòíèé ñêëàä õàð÷îâèõ æèð³â âïëèâàº
íà õ³ì³÷íèé ñêëàä òà ô³çè÷í³ âëàñòèâîñò³ ë³ï³ä³â êë³òèííèõ ìåìáðàí, ùî äóæå âàæëèâî,
àäæå êë³òèíí³ ìåìáðàíè ìîäóëþþòü àêòèâí³ñòü ìåìáðàíîçâ�ÿçàíèõ ôåðìåíò³â [7,11].

2. Äîñë³äæåííÿ Effect of Dietary w-3-Fatty Acids on Coronary Atherosclerosis
äîâåëî, ùî âæèâàííÿ ïðîäóêò³â, ÿê³ ì³ñòÿòü îìåãà-3-ïîë³íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè,
óïîâ³ëüíþº ïðîãðåñóâàííÿ êîðîíàðíîãî àòåðîñêëåðîçó. Ââàæàþòü, ùî â ðàö³îíàëüíîìó
õàð÷óâàíí³ äîðîñëèõ ³ ä³òåé ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ïîë³íåíàñè÷åíèìè æèðíèìè
êèñëîòàìè ñ³ìåéñòâ îìåãà-6 òà îìåãà-3 ïîâèííî ñòàíîâèòè 10:1 [7,10].

Â³äîìî, ùî íàäì³ðíà ê³ëüê³ñòü â ðàö³îíàõ ïðîñòèõ âóãëåâîä³â ñïðè÷èíÿº
âèíèêíåííÿ òðèãë³öåðèäåì³¿, íàäì³ðíî¿ âàãè ò³ëà, öóêðîâîãî ä³àáåòó òà àòåðîñêëåðîçó.
Ïðîòèëåæíèé åôåêò ñïðè÷èíÿþòü ïîë³ñàõàðèäè (ðîñëèíí³ � êðîõìàëü, òâàðèíí³ �
ãë³êîãåí), îñîáëèâî õàð÷îâ³ âîëîêíà, êë³òêîâèíà. Íèçüêà ÷àñòîòà àòåðîñêëåðîçó ñåðåä
íàðîäíîñòåé, ÿê³ âæèâàþòü ïåðåâàæíî ðîñëèííó ¿æó, â çíà÷í³é ì³ð³, ïîÿñíþºòüñÿ
âèñîêèì âì³ñòîì â ðàö³îíàõ õàð÷îâèõ âîëîêîí. Õàð÷îâ³ âîëîêíà àäñîðáóþòü
õîëåñòåðèí ¿æ³ ³ æèðí³ êèñëîòè òà ñïðèÿþòü øâèäêîìó âèâåäåííþ ¿õ ³ç îðãàí³çìó,
òîáòî ñòèìóëþþòü ìåòàáîë³çì õîëåñòåðèíó ³ íîðìàë³çóþòü ë³ï³äíèé îáì³í [4,9].

Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî âïëèâ ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ íà ïåðåá³ã àðòåð³àëüíî¿
ã³ïåðòåíç³¿ òà ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ ï³äòâåðäæåíî â áàãàòüîõ äîñë³äæåííÿõ: The
International Study of Salt and Blood Pressure (INTERSALT) � Ì³æíàðîäíå äîñë³äæåííÿ
ñîë³ òà òèñêó êðîâ³, Scottish Heart Health Study � Øîòëàíäñüêà ïðîãðàìà äîñë³äæåííÿ
çäîðîâ�ÿ ñåðöÿ, Hypertension Control Program � Ïðîãðàìà êîíòðîëþ ã³ïåðòåíç³¿, The
Treatment of Mild Hypertension Study (TOMHS) � Ë³êóâàííÿ ì�ÿêî¿ ã³ïåðòåíç³¿, The
Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) Ä³ºòè÷í³ ï³äõîäè äî çìåíøåííÿ
ã³ïåðòåíç³¿ � äëÿ àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿ òà ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ [8].

Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, íåçáàëàíñîâàí³ñòü ðàö³îíó õàð÷óâàííÿ òà âèðàæåí³
àë³ìåíòàðí³ ïîðóøåííÿ ìîæóòü ñïðèÿòè âèíèêíåííþ çàõâîðþâàíü ñèñòåìè êðîâîîá³ãó,
çîêðåìà ó îñ³á ç ôàêòîðàìè ðèçèêó ðîçâèòêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü.

Äîòðèìàííÿ ä³ºòè÷íîãî ðåæèìó ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ë³ï³äíèé îáì³í òà
çíèæåííÿ ðîçâèòêó àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿, à çìåíøåííÿ ìàñè ò³ëà, ó ñâîþ ÷åðãó,
ñïðèÿº çíèæåííþ ïîêàçíèê³â àðòåð³àëüíîãî òèñêó, ³, ÿê íàñë³äîê, çìåíøåííÿ ðèçèêó
ðîçâèòêó çàõâîðþâàíü ñèñòåìè êðîâîîá³ãó.
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Èññëåäîâàíèå âëèÿíèÿ ïèòàíèÿ íà ðàçâèòèå áîëåçíåé ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ
Ïðîàíàëèçèðîâàíî çàâèñèìîñòü ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé îò íåñáàëàíñèðî-

âàííîãî ïèòàíèÿ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî âîçíèêíîâåíèå îïðåäåëåííûõ çàáîëåâàíèé ïðå-
äîïðåäåëÿþò èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå æèðîâ, íàñûùåííûõ æèðîâ, õîëåñòåðèíà,
ðàôèíèðîâàííîãî ñàõàðà, ñîëè, àëêîãîëÿ è íåäîñòàòî÷íîãî ïîòðåáëåíèÿ ïîëèíåíà-
ñûùåíûõ æèðîâ, ñëîæíûõ óãëåâîäîâ è êëåò÷àòêè, âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ. Ïðîà-
íàëèçèðîâàííà ðîëü öèñ- è òðàíñ-èçîìåðîâ æèðíûõ êèñëîò â ðàöèîíå ïèòàíèÿ
÷åëîâåêà, à òàêæå âîçìîæíîå ðàçâèòèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé â ñëó÷àå
íåñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: îìåãà-3 ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû, ðàöèîíàëüíîå
ïèòàíèå, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ, èøåìè÷åñ-
êàÿ áîëåçíü ñåðäöà.
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Research of the influence of nutrition on development
of illnesses of system blood circulation

The article analyzes the dependence of disease development on balanced nutrition.
It is established that the occurrence of certain diseases cause excessive consumption of
fat, saturated fat, cholesterol, refined sugar, salt, alcohol, and insufficient intake of
polyunsaturated fats, complex carbohydrates and fibre, vitamins and minerals. The
article deals with the influence on the progression of coronary heart disease and
atherosclerosis. It also determines the value of the influence of omega-3 polyunsaturated
fatty acids in the provision of metabolic processes. The value of cis-and trans-fatty acids
in the human diet can be defined as follows: the lack of polyunsaturated fatty acids, cis-
configuration, a number of disorders, including growth retardation, dermatitis, diseases
of the parenchymal organs. An excess of trans fatty acids significantly increase blood
levels of lipoprotein low density, which is a cause of atherosclerotic plaques in blood
vessels, as well as Alzheimer�s disease, cancer and diabetes. It is established that
compliance with dietary treatment has a positive effect on lipid metabolism and reduce
the development of hypertension, and weight loss reduces blood pressure, which causes a
decrease in the risk of diseases of the circulatory system.

Key words: Omega-3 fat acids, Balanced diet, cardiovascular diseases, Arterial
hypertension, Ischemic heart trouble.
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