JIIKAPIO-NPAKTUKY

Owmera-3 gng piten:

Ha mo BapTO 3BEPHYTU yBary?

3 npuxogom Tennoi nopn DOKY He TUIbkW NMPUPOLA HABKOJIO, 8 M CaMi MM aKTUBIZYEMO BHYTDILLIHI IPO-
LIeCH Ta CIKMAREMO «KaiBaHW» 3MMOBOT BPIMOTH, SMiHa PaLjoHy XapHyBaHHs, MiHIMBa roroaa, eMoLiiHa
Hanpyra ra cTpecH, Noa’'a3aHi I3 3akiHYeHHSIM HaB4aNLHOro POKY, AOCHTL HACTO CYNPOBOLAXYIOTE LLKOIS-

piB y Taxviii, 3aasanocs 6, painyxHwid Ta BapeucTvid nepiod. JolukinsHaTa Bin4ainyiiHo 6axaloTs NPoBoANTV HYAC Y POLMHHOMY
Koni, npore B BaTkkis GaHa/IbHO He BUCTAYaE Cyil Ha CiMErHe A03Binns. BianosiiHo, B3aEMOPO3YMIHHS B POLMHI NOTPLUYETECS,
303I0Tb HEPBN TA «KnNIMTb» MO30K. LL{0G yci npobnemu BUpilLlyBaTV CRoKiAHO i 30eperty B ciM’I 3narogy, a Takox 3a0e3nesnTi
HOPMa/IbHWE DO3BUTOK Ta QYHKLIOHYBAHHA TEHRITHOIO AUTHYOIO OPranHiamMy, NpoCTo HEOOXIAHO NOHOBUATI CATK, IMABALLIATIA
TOHYC OPraHiamy Ta PO3ymMoBy rpaLieafaTHicTs, Jis Lboro MOXe CTaTi 8 HAroAi HOBWA [Ns YKPaIHCEKOID PUHKY 30an1aHCoBaHMA
KOMILIeKC HeoOXiHI OMEra-3 NMOIHEHACUHEH XUPHIX KNCoT ( omera-3), BitamiHie Ta miepanis — Omerabananc Zn M/TIOC®.

Omera-3 Ta guTAYKHi opraHiam

Omera-3 abcontoTHO He3aMiHHI AN HOPMaJTbHOMO YHKLOHYBaH-
H$1 OpraHiaMy. TpaaumujiiHO BOHWU BiAOMi 3aBAAKW iCTOTHOMY BrUIMBY
Ha CUCTEMY remMocTta3sy. 3aBAsiku OCHOBOMOMOXHIA poni oMmera-3
CTaTyC 3a LMMU KUCNIOTaMK Y Matepi i AUTWHU € BXXTMBUM GakTopoM,
LLIO BU3HAYAE 3A0POB’A AUTUHU B NEPiOL, PaHHLOIO AUTUHCTBEA i B MO~
panblioMy xuTTi (3axaposa |.H., Cypkosa E.H., 2008).

Omera-3 BusiBnsoTL 6araro pisHUX KiiHiYHUX eekTiB. Tak, BinoMo,
Lo JocTaTHs 3abeaneyeHicTb omera-3 € 060B'AI3KOBOIO YMOBOIO ANiSl
iHTenekTyasibHoro po3suTky ocobu (KiHe .51 Ta cnisaer., 2006). Omera-3
MOrIMHAITLECA MEMOpaHaMu HelpoHIB, 3abe3nevylouM nepegady iM-
NyNbCIB MDK HUMMU, | NOKPALLYIOTb PYHKLIOHYBaHHA PELIENTOpIB, po3Ta-
LLIOBaHMX Ha MeMBpaHax HelpoHiB. Came TOMy omera-3 Bkpaii Heobxia-
Hi 411 PO3BUTKY rO/IOBHOrO MO3KY NNOAA i B paHHEOMY AUTSIHOMY BiLYj.

Mpu UbOMY HaBITb Y BigHOCHO 3abe3neyeHux kpaiHax (PpaHujs,
HiMeyumHa, iHwi kpaiHu 3axigHoi €Bponuy, ABCTpanin) 3Ha4yHa YacTvHa
HacCeneHHs CrOXV1BAIOTb XY 3 HU3bKUM BMICTOM Hai6iNbLL BRXMBUX
noniHeHaCUYEHUX XXMPHUX KUCNOT — AokoaarekcaeHosoi (AI'K) i eliko-
3aneHTaeHoBol (EIK).

3HWxeHHs piBHA aieTapHoi MK noB’A3y10Th 3 NOPYLLEHHSIMU KOT-
HITUBHUX 3ai6HOCTEl | NnoBeaiHKN y AjTelt, 0cOBNMBO AKLLO HEAOCTaTHE
CMOXUBaHHS oMera-3 Npynagae Ha paHHil BiK AUTUHU, KOJIW rOSIOBHUIA
MO30K aKTMBHO po3BuBacTbes (FpoMoBa O.l. Ta cnieaBr., 2011).

Kpim Toro, HaykoBLy BiA3Ha4al0Tb CTAaTUCTMYHO 3HAYYLLY acoujaujio
MiX nigsuLeHHsmM piBHiB K y nnaami kposi i noninweHHaM peaynb-
TaTiB TECTiB Ha yBary, NiaHaBasbHi 30i6HOCTi i rOCTPOTY 30pY Y 3A0POBUX
nitei (PasH A.C. Ta cniBaBr., 2010).

Criip,3a3Ha4WTW, LLLO NO3UTUBHUIA BIUIMB OMEra-3 NpY CUHAPOMI rinep-
aKTMBHOCTI Ta aediunTy yBarv ocob6MBO BRXMBUIA 411 HOPMAITEHOIO
PO3BMTKY KOrHITUBHUX 3AiGHOCTEN AMTUHM, OCKINTbKU 30epeXeHHs yBaru
€ 060B’A3KOBOIO YMOBOIO A1 MIATPUMKM NPOLIECiB MUCHEHHs. Jediuur
yBaru i rinepakTMBHICTbL BIUIMBAIOTL HA 30ATHICTb AUTUHU 10 HABYAHHS.

YucneHHi ZOCNimMXEHHS CBigYaTb NPO BAX/IMBICTL OMera-3 ans
HOPMa/LHOTO PYHKLLIOHYBaHHS 30pOBOI cucTemu (3axaposa |.H., Cyp-
koBa E.H., 2008). Tak, omera-3 oco6/MBO aKTUBHO HaKOMUYYIOTLCS
B LEHTPaJIbHIl HEPBOBIl CUCTEMI NnoAa, NouMHaouM we 3 30-ro TKHSA
BHYTPILUHLOYTPOBHOIO po3BuTKY, 3a6e3neuyytoun PO3BUTOK FONIOBHOMO
MO3Ky i dopMyBaHHs CiTkiBku oka (Fpomosa O.l. Ta cnieaer., 2011).

To6T0, sik NOKA3YI0Tb pe3ynbTaTy AOCADKEHb OCTaHHIX POKiB, Mo-
NiHeHacu4eHi XupHi kncnot (MHXK) € eceHuianbHUM ¢hakTopoM xap-
YyBaHHS y 3B’A3Ky 3 IX y4acTio y popMyBaHHi MeMOpaH KIIITUH roNIOBHO-
ro MO3ky, 30pOBOro aHasniaaropa Ta 6ionorivHux MmeM6paH opraHis
i TkaHWH opraHiaMmy (KiHb 1.91. Ta cnisast., 2006).

3 4uM BXMBATH OMera-3?

Kopucts omera-3 Binoma 6arateoM, NPoTE MAJIO XTO 3HAE, 3 YUM
camMe Ta y KoMy BUrsgj ix kpawle Bxueatv? BitamiHu Ta MiHepanu,
nopnA, 3 oMera-3, € OAHUMU 3 HaWBAXMBILLMX CKIAOOBUX BiOXIMIYHMX
NPOLIECIB B OpraHiami.

Y cknapi OmeraBananc Zn MJIKOC® nopsig 3 TakMMKU omera-3
kucnotamu, sk fiFK ta EMNK, MicTATLCA LMHK, @ Takox BiTaminm B,

C Ta D, aki B3aeMOJOMNOBHIOIOTH A0 OAMH
OAHOro, 3aBAsiKWU YOMY NMO3UTUBHO ' — Mg ey,
BIJ/IMBAIOTb HA OPraHn Ta CUCTEMM. "’4;?
Bitamin B, cnpusie 3HUXEHHIO - PO3ypy

. P OEW;‘.-}
PiBHA XONnecTepuHy Ta ninigis .
Y KPOBI, NOKpAaLLye 3aCBOEHHS
HEHACW4YEHUX XUPHUX KUCTIOT '\.\ {
(Fpomosa O.A., 2009). Bi- \[
Tamid D nipTpuMye Hop- ey
MasibHUIA PiCT Ta PO3BUTOK % N
KICTOK Yy AiTei, nonepeaxye
BUHUKHEHHS paxiTy. Y nogein
apinoro Biky BiTaMiH D 3anobi-
ra€ BUHUKHEHHIO OCTEONOpo3y
(Capuukosa A.B., YctuHoBa E.A.,
2016). Bitamin C 6epe y4acTb y npo-
Lecax BiAHOBMEHHS OpraHiamy, niaTpuMLyi
HOpMasbHOT PYHKLUIT HEPBOBOT CUCTEMM, CUHTE3I KONlareHy, Lo Hajae
KiCTKaM NPY>XHOCTi Ta 3aMeHLLye ix namkicTs (KoceHko .M., 2011).

LLle oaHUM ay>xe BaXTMBUM KOMIMOHEHTOM NPOAYKTY € LIMHK. Afke
ioro aediumT y AiTei NoB'A3YI0Tb 3 NOBEAIHKOBUMMI PO3Niaaamu, aenpe-
cielo, eMOLLiiHOI0 NabibHICTIO, NOPYLUEHHAIM 30aTHOCTI 10 KOHLIEHTpa-
Lji yBaru, 3HVDKEHHSIM Nam'siTi, MOPYLUEHHSIM CUHTE3Y iHCYNiHY Ta pobo-
TV 30POBOI CUCTEMM.

OctaHHs npobneMa ocobnuBo akTyanbHa Ans AiTnaxie enoxu aj-
IXVTaTy, LLO He yaBnaoTL ce6e 6e3 nnaHLeTy, MOBinbHOro TenedoHy
YW iHLWIOro rafxeTa, sKi NPU3BOASATL A0 NOCTIKHOMO NepeHanpyXeHHs
oueii (XaniynniHa C.B., 2013).

OwmeraBananc Zn NIIOC®
Po3pobnenuii cnevuianbHO 4ist NiATPUMKW HOPMAJTBHOTO PYHKLI-
OHaJILHOrO CTaHy HepPBOBOI, iIMYHHOI, CEpLEeBO-CYAUHHOI CUCTEM, Op-
raHa 30py Ta po3yMoBux 3ai6HOCTei y aiTeld Ta nignitkis, Omera-
BanaHc Zn MNJIIOC® pekoMeHaoBaHO Ans Aiteit Bxe Big 3 pokis!
MpuemHi cMakoBi BnactveocTi Omerabananc Zn MJTIOC® Ta popma
CUPONY 3a0BOSIbHATE CMaKW HaBITb HAWBMMOTIMBILLMX MaJTIOKIB.
OmeraBananc Zn MJTKOC?, skuit Ha BITYU3HAHOMY PUHKY NMpea-
cTarnsie WBeliLapcbka koMnaHisa ACINO B YkpaiHi, BUrtyLLieHO B 2 popmax:
cupon y ¢nakoHi 100 Mn Ta cupon B 0AHOPa30BKX (iiakoHax y opMi
MipHOI NTOXKK No 5 M. Taka pisHOMaHITHICTL 3abeaneyye 10AATKOBY
3PYUHICTb BXMBAHHA CUPOITY B pasi HeOOXiAHOCTI Nif 4ac NoaopoXi.
HaoCTaHOK BapTO 3a3Ha4MTH, LLIO HAaZ3BWUYAKHO KOPUCHI Ta BXITU-
Bi KOMIMOHEHTU, MPUEMHWIA CMaK Ta BifCYTHICTL pUBHOro 3anaxy Ta npu-
CMaKy, 3py4Ha ¢opma BUKOPUCTAHHSA Ta EBPOMNeEiiCchbka AKICTb pobnsTe
OmeraBananc Zn MJTIOC® BaXMBOIO CKIAA0BOI0 AOMALLHEO] anTey-
KW. A 3 ornisdy Ha MOXJIMBICTb BUKOPUCTaHHSA Y AfTeld BikOM Big, 3 pokis
Oro cMinnBo MOXHa Ha3satu 3acoboM asia Beiel Masieui!
Owmerabanaric Zn IUTIOC®: 3anuiuaimMocs 340p0OBHMH pasom!
a
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