
Как известно, красота и здоровье человека идут не 

снаружи, а изнутри. И даже самый действенный крем 

и наиболее эффективная салонная процедура не в силах 

решить эстетические проблемы, если они вызваны вну-

тренними проблемами организма. 

Одним из важных факторов, влияющих на здоровье 

и красоту, является баланс омега-3 полиненасыщенных 

жирных кислот (ПНЖК). Нужно ли принимать их дополни-

тельно или достаточно ежедневного рациона? Можно ли 

заменить омега-3 ПНЖК витамином F? Что такое омега-3 

индекс и о чем он говорит? 

На эти и многие другие вопросы ответил врач-

терапевт, член Ассоциации Междисциплинарной  меди-

цины (АММ), член Российского научного медицинского 

общества терапевтов (РНМОТ), член  Общества по ор-

ганизации  здравоохранения и  общественного здоровья 

(ООЗОЗ), генеральный директор «ОДАС Фарма» ДАВИДЯН 

Ованес Вагенович.

— Расскажите, пожалуйста, о разнице между вита-

мином F и омега-3 ПНЖК.

— Очень часто бывает, что такие понятия, как вита-
мин F и омега-3 ПНЖК путают или считают одним и тем же. 
На самом же деле общее у этих двух веществ — то, что они 

относятся к ненасыщенным жирным кислотам, а различия 
намного более важные. 

Bитaмин F пpeдcтaвляет coбoй кoмплeкc из трех кислот:
1) apaxидoнoвaя — омега-6;
2) линoлeвaя — омега-6;
3) альфа-линoлeнoвaя — омега-3.

Лучшими источниками витамина F являются расти-
тельные масла из пшеницы, льна, подсолнечника, арахи-
са, а также миндаль, авокадо, овсяные хлопья, кукуруза, 
неочищенный рис, орехи, яйца. Из этого можно сделать 
вывод, что витамин F содержится в продуктах питания, ко-
торые человек ежедневно принимает в пищу, и, посколь-
ку суточная норма витамина F небольшая, нет необходи-
мости прибегать к дополнительным источникам кислот. 

В свою очередь, омега-3 ПНЖК — это комплекс из 
11 кислот, самыми важными из которых являются эйкоза-
пентаеновая (ЭПК, рис. 1) и докозагексаеновая (ДГК, 
рис. 2). Они необходимы организму в бό льших дозах, ко-
торые получить с пищей в наших реалиях не представля-
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Рис. 1. Химическая формула эйкозапентаеновой кислоты

Рис. 2. Химическая формула докозагексаеновой кислоты
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ется возможным. Поэтому следует обратить внимание на 
БАД, содержащие высокую концентрацию ЭПК и ДГК. 

— По каким признакам можно заподозрить у паци-

ента дефицит омега-3 ПНЖК?

— В первую очередь врач должен расспросить паци-
ента о ежедневном рационе питания, провести осмотр 
и узнать результаты анализа на омега-3 индекс, если он 
проводился. 

Нехватка омега-3 ПНЖК внешне проявляется сухо-
стью и шелушением кожи, сухостью и ломкостью во-
лос и ногтей, а также перхотью. При осмотре пациента 
необходимо изучить его стопы на наличие патологи-
ческой сухости и  трещин. При недостатке в организ-
ме омега-3 ПНЖК сальные железы начинают работать 
неправильно, поскольку естественная увлажняющая 
и защитная смазка вырабатывается в недостаточном 
количестве. 

Дефицит ПНЖК связан с развитием кистозного фибро-
за, энтеропатического акродерматита и гепаторенального 
синдрома. С позиции дерматокосметологии и трихологии, 
большой интерес представляет противовоспалительный  
эффект ПНЖК. 

Дефицит омега-3 ПНЖК можно приравнять к пандемии, 
поскольку в нашей стране еще не сформировалась культу-
ра потребления витаминов и БАД. К группе высокого ри-
ска по дефициту омега-3 ПНЖК можно отнести пациентов с 
метаболическим синдромом, детей с синдромом дефицита 
внимания и гиперактивностью, беременных и т.д.

— Что такое омега-3 индекс и как его оценить? 

— Омега-3 индекс — это суммарный процент ЭПК 
и  ДГК от общего количества жирных кислот в мембране 
эритроцита (рис. 3). Определение омега-3 индекса ре-
гламентировано высокостандартизированной аналитиче-
ской методикой, которая была разработана в трех лабо-
раториях мира (США, Германия, Корея) и успешно прошла 
межцентровое сравнение. 

Определяя омега-3-индекс, мы имеем возможность 
оценить «насыщенность» организма омега-3 ПНЖК, адек-

ватность принимаемой дозы БАД и получаем возмож-
ность вовремя скорректировать ее. 

Расшифровка результатов анализа представлена 
в таблице.

Таблица. Значения омега-3 индекса в анализе

Омега-3 

индекс
Что означает

< 4% Содержание ЭПК + ДГК низкое, риск 

возникновения возраст-ассоциированных 

заболеваний высокий

4–8% Содержание ЭПК + ДГК среднее, риск 

возникновения возраст-ассоциированных 

заболеваний средний

8% Содержание ЭПК + ДГК достаточное, риск возник-

новения возраст-ассоциированных заболеваний 

низкий

Оптимальным считается омега-3 индекс на уровне 12%. 

— Есть ли связь между омега-3 индексом и регене-

рацией кожи? Стоит ли оценивать его перед травматич-

ной процедурой (лазерной шлифовкой, дермабразией, 

пластической операцией и др.)? 

— Немецкие ученые на основании ряда исследований 
выяснили, что омега-3 ПНЖК принимают участие в про-
цессах регенерации тканей. Они также подавляют воспа-
ление в организме, поэтому для скорейшего заживления 
ран будет полезно включить омега-3 ПНЖК в свой раци-
он. Также ученые рекомендуют добавлять в блюда боль-
ше специй, которые обладают противовоспалительными 
и антибактериальными свойствами, — например куркуму, 
красный и черный перец, имбирь. 

Целесообразность оценки омега-3 индекса перед 
травматичными процедурами и операциями не имеет 
смысла, поскольку увеличение концентрации полинена-
сыщенных жирных кислот в крови до целевых показате-
лей может занять до 3–4 мес. Однако это не исключает 
прием препаратов омега-3 ПНЖК как в данный период, 
так и во время реабилитации. 

— Есть ли связь между омега-3 индексом и воспали-

тельными дерматозами, такими как акне, розацеа, себо-

рейный дерматит, аллергический дерматит?

— Дерматозы развиваются вследствие изменения 
функциональной активности органов и нарушения ме-
таболизма. Большое значение имеет нарушение рабо-
ты эндокринной системы, ослабление иммунной систе-
мы в результате инфекционных заболеваний, сезонной 
нехватки витаминов и др. Исходя из этого, достоверно 
можно сказать, что уровень омега-3 напрямую связан 
с дерматозами.

Рис. 3. Омега-3 индекс — суммарный процент эйкозапентаеновой 
(ЭПК) и докозагексаеновой (ДГК) кислот от общего количества жир-
ных кислот в мембране эритроцита 

В мембране находится 64 жирных 
кислоты, 3 из которых — ЭПК или 
ДГК (выделены красным).

3/64 = 4,6%

Омега-3 индекс = 4,6%

Давидян О.В. Омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты и здоровье кожи: мнение эксперта
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Омега-3 ПНЖК могут снижать уровень инсулинопо-
добного фактора роста-1 (IGF-1), — это также говорит 
о том, что они могут оказывать благотворное воздействие 
при лечении угревой сыпи.

Исследование, проведенное в 1961 г. в Северной Каро-
лине среди более 1000 подростков, показало, что у людей, 
потребляющих большое количество рыбы и морепро-
дуктов, меньше симптомов угревой сыпи (угрей, папул, 
пустул, жирной кожи) [1]. Небольшое исследование 5 
пациен тов, опубликованное в 2008 г. коллективом авто-
ров из Беверли Хиллз (США) и Торонто (Канада), показа-
ло, что среди пациентов, употреблявших биологически 
активные добавки на основе омега-3 ПНЖК, наблюдалось 
снижение количества поражений акне [2].

— В чем связь между дефицитом омега-3 и субкли-

ническим системным воспалением?

— Субклиническое системное воспаление является 
типовым мультисиндромным патологическим процессом, 
который характеризуется тотальной воспалительной реак-
тивностью эндотелиоцитов, плазменных и клеточных фак-
торов крови, соединительной ткани, а на заключительных 
этапах — микроциркуляторными расстройствами в жиз-
ненно важных органах и тканях. Хроническое воспаление 
истощает клетки, лишая органы и ткани способности к вос-
становлению, а в результате вызывает преждевременное 
старение человека (т.н. inflammaging — инфламэйджинг).

Для всех живых организмов важным фактором явля-
ется наличие достаточного клеточного запаса для функ-
ционирования быстро обновляющихся или постоянно 
подвергающихся неблагоприятным воздействием тканей. 
В то же время, согласно концепции клеточной теории, 
сформулированной в 1838 г. Шванном, для здоровья клет-
ки важнейшим условием является сохранность ее внеш-
ней цитоплазматической мембраны. Эта мембрана явля-
ется не только защитной оболочкой клеточных органелл, 
объединяя их в единую систему, но и представляет собой 
мощный рецепторный аппарат клетки.

В состав мембран всех клеток нашего организма вхо-
дят жирные кислоты. Таким образом, принимая омега-3 
ПНЖК, мы помогаем клеточным мембранам стать эластич-
нее и можем быть уверены в том, что клетки получают до-
статочно питания. Также омега-3 ПНЖК влияют на длину 
теломер — за счет этого пациенты смогут прожить долго, 
и качество их жизни улучшится. Об этом в своей книге «Эф-
фект теломер» написала лауреат Нобелевской премии по 
физиологии или медицине Элизабет Бэкбери.

— Расскажите, пожалуйста, о рекомендациях по су-

точной норме потребления омега-3 ПНЖК для разных 

возрастных категорий здоровых людей, а также для лю-

дей с различными заболеваниями.

— Учитывая тот факт, что омега-3 ПНЖК не синтези-
руются в организме и должны попадать в него дополни-
тельно с приемом БАД, актуальной дозой для взросло-

го населения является постоянный ежедневный прием 

от 2000 мг омега-3 ПНЖК в расчете на сумму ЭПК и ДГК.

Диапазон оптимальных доз для достижения терапев-
тических целей находится от 3000 до 4000 мг/сут, а мак-
симальная терапевтическая доза — 8000 мг/сут. Суточная 
потребность детей в ЭПК и ДГК равна 800–1500 мг. 

Стоит обратить внимание, что период полувыведения 
омега-3 ПНЖК составляет 6–8 ч, поэтому рекомендуется 
равномерный прием суточной дозы в течение дня. 

— Какие последствия передозировки омега-3 

ПНЖК?

— Всем известно, что омега-3 ПНЖК разжижают кровь, 
поэтому стоит внимательно подходить к дозировкам для 
пациентов с порезами, хроническим геморроем и в период 
менструального цикла, т.к. возможны обильные кровотече-
ния. Кроме того, следует с осторожностью принимать боль-
шие дозы (сверх максимальной терапевтической) омега-3 
ПНЖК при хроническом панкреатите. 

— Каковы общие показания для приема БАД с оме-

га-3 ПНЖК?

 
— Омега-3 ПНЖК способствуют торможению обра-

зования холестерина, приводят к повышению чувстви-
тельности глюкозопотребляющих клеток к инсулину, ока-
зывают липоантиоксидантное действие. Помимо этого, 
улучшается состояние слизистой ЖКТ, ускоряются про-
цессы регенерации, активируется мозговое кровообра-
щение, правильно формируется головной мозг и органы 
зрения у детей. Также омега-3 ПНЖК положительно вли-
яют на репродуктивную систему и укрепляют иммунитет. 

В настоящее время ЭПК и ДГК широко используют 
в терапии хронических воспалительных заболеваний  ко-
жи (псориаз, атопический  дерматит, акне и др.). В эстети-
ческой медицине ПНЖК рекомендуются для профилак-
тики преждевременного старения кожи и ее защиты от 
фотоповреждений  [3–5]. 

Не стоит забывать, что омега-3 ПНЖК стимулируют 
рост и деление клеток, обеспечивают синтез коллаге-
на, — это позволяет эффективно бороться с морщинами, 
атрофией  и ксерозом кожи [6]. 

— Какие существуют противопоказания для приема 

БАД с омега-3 ПНЖК?

 
— Противопоказаний для приема БАД с омега-3 ПНЖК 

не так много. Вот основные из них:
 индивидуальная непереносимость; 
 острые желудочно-кишечные инфекции (в т.ч. гемор-

рагический синдром);
 тяжелые травмы и хирургические вмешатель-

ства, связанные с повышенным риском длительных 
кровотечений. 
С осторожностью следует принимать омега-3 ПНЖК 

вместе с фибратами и пероральными антикоагулянтами 
(дабигатран, апиксабан, ривароксабан, фенофибрат). 

FDA (управление по контролю за пищевыми продук-
тами и медикаментами США) не рекомендует исполь-
зовать в пищу мясо определенных рыб (королевской 
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макрели, рыбы-меч и акул) беременным и кормящим 
женщинам.

— На что обращать внимание при выборе БАД 

с омега-3 ПНЖК?

— В первую очередь необходимо обратить внимание 
на количество ЭПК и ДГК в одной капсуле или в одной до-
зе — их должно быть не менее 50%. Многие производите-
ли идут на маркетинговые уловки и указывают количество 
рыбьего жира, а не ЭПК и ДГК. 

Следует обратить внимание на то, зарегистрирован 
ли продукт на территории Российской Федерации, и что 
именно прописано в СГР (Свидетельстве о государствен-
ной регистрации). Завод по производству должен отве-
чать всем мировым стандартам качества, в т.ч. GMP. 

Не стоит пренебрегать показателем Total oxidation 
value (TOTOX) — он отражает общий уровень окисления. 
Слишком высокое значение TOTOX означает, что продукт 
недостаточно качественный и небезопасен для употре-
бления. Согласно международной программе стандартов 
рыбьего жира (IFOS), уровень TOTOX должен быть не бо-
лее 19,5 мг/кг.

— Порекомендуйте лучшую, по вашему мнению, до-

бавку с омега-3 ПНЖК.

— На мой взгляд, это продукты NORWEGIAN Fish Oil 
(NFO), которые производятся в Скандинавии на ультра-
современных заводах. Сегодня БАД NFO представлены 
в  50  странах мира — Норвегии, Исландии, Болгарии, 
Франции, Ирландии, Великобритании, Сингапуре, России, 
Армении и др. 

Станция вылова рыбы находится в непосредствен-
ной близости к заводу, что позволяет моментально по-
ставлять сырье на переработку, т.е. не замораживать и 
не заниматься длительной транспортировкой. В ходе 
производства применяется метод молекулярной дис-
тилляции, позволяющий получить высокоочищенный 
конечный продукт, который не содержит солей тяжелых 
металлов. 

Ассортимент NFO представлен широкой линейкой 
продукции. Для детей с 4-летнего возраста специаль-
но разработаны жевательные капсулы с дополнитель-

ным содержанием витамина D, которые не нужно запи-
вать водой. Для взрослых созданы капсулы с различным 
содержанием ПНЖК, а также жидкая форма со вкусом 
лимона, которую можно использовать при заправке 
салатов.

В самое ближайшее время ожидается получение СГР 
на новый продукт NFO Омега-3 Масло Криля, который, 
помимо высокой концентрации ЭПК и ДГК, содержит 
астаксантин (рис. 4, 5 ), носящий гордое название «ко-
роль антиоксидантов». Его получают из микроводорослей 
Haematococcus Pluvialis. 

Уверен, что NFO Омега-3 Масло Криля вызовет огром-
ный интерес у дерматологического сообщества и зай мет 
уверенное место в практике врача-дерматолога и  кос-
метолога. NFO Омега-3 Масло Криля способствует за-
медлению вызванного УФ-излучением старения ко-
жи  — запускает образование коллагена и защищает 
фибробласты, повышает увлажненность и эластичность, 
улучшает микро текстуру кожи, уменьшает потерю влаги, 
пигментные пятна и риск развития рака.

Рис. 4. Химическая формула астаксантина

Рис. 5. Особенности астаксантина
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АСТАКСАНТИН:
в 65 раз мощнее витамина С

в 100 раз действеннее витамина Е

в 54 раза мощнее бета-каротина

от 20 до 50 раз мощнее синтетического астаксантина

Давидян О.В. Омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты и здоровье кожи: мнение эксперта

Н о в ы й  п р о д у к т


