
ОМЕГА-3 И ФИБРАТЫ



ЧТО ТАКОЕ ОМЕГА-3 
ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ ОМЕГА-3 БЫЛИ ОТКРЫТЫ В 
РЕЗУЛЬТАТЕ ИССЛЕДОВАНИЙ УЧЕНЫХ, КОТОРЫЕ ЗАИНТЕРЕСОВАЛИСЬ 
ОТМЕННЫМ ЗДОРОВЬЕМ ЭСКИМОСОВ И НАЛИЧИЕМ СРЕДИ НИХ БОЛЬШОГО 
КОЛИЧЕСТВА ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ. ОКАЗАЛОСЬ, ЧТО СЕКРЕТ КРОЕТСЯ В ПИТАНИИ, 
А ИМЕННО В УПОТРЕБЛЕНИИ БОЛЬШОГО КОЛИЧЕСТВА РЫБНОЙ ПИЩИ. В 
РЕЗУЛЬТАТЕ ИССЛЕДОВАНИЙ СОСТАВА КРОВИ ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ 
СЕВЕРНЫХ НАРОДОВ

 БЫЛИ ОБНАРУЖЕНЫ ДВЕ 
ПРИРОДНЫЕ ЖИРНЫЕ

 КИСЛОТЫ, НАЗВАННЫЕ 
ЭЙКОЗАПЕНТАЕНОВОЙ
 (ЭПК) И ДОКОЗАГЕКСАЕНОВОЙ 
(ДГК), ИЗ КОТОРЫХ СОСТОИТ 
ВЕЩЕСТВО ОМЕГА-3.



� Омега-3 полиненасыщенные жирные 
кислоты в организме незаменимы, но при 
этом сам он их не вырабатывает. 
Единственный источник поступления – 
пища. Исследования ученых доказали, что 
ежедневное употребление в достаточном 
количестве продуктов с содержанием 
Омега-3-кислот служит великолепной 
профилактикой сердечно-сосудистых 
заболеваний, воспалений суставов, улучшает 
зрение, состояние кожи и волос. Также эти 
соединения являются очень сильными 
антиоксидантами, способными снижать 
плохой холестерин.



ОМЕГА-3 КИСЛОТЫ:
• УЛУЧШАЮТ РАБОТУ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ (СНИЖЕНИЕ ДАВЛЕНИЯ, ПОНИЖЕНИЕ 
УРОВНЯ СОДЕРЖАНИЯ ХОЛЕСТЕРИНА, УМЕНЬШЕНИЕ РИСКА ИНФАРКТА И ИНСУЛЬТА);
• ТОРМОЗЯТ ПРОЦЕССЫ СТАРЕНИЯ КОЖИ, ТОНИЗИРУЮТ И ОСВЕЖАЮТ ЕЁ ВНЕШНИЙ ВИД ИЗНУТРИ;
• БОРЮТСЯ С РАЗЛИЧНЫМИ ВИДАМИ ДЕРМАТИТОВ И ЗАЩИЩАЮТ КОЖУ ОТ УЛЬТРАФИОЛЕТА;
• УХАЖИВАЮТ ЗА СУСТАВАМИ (ЗАМЕДЛЕНИЕ РАСПАДА КОЛЛАГЕНОВЫХ ВОЛОКОН СУСТАВНОГО 
ХРЯЩА);

• РЕГУЛИРУЮТ ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ 
СУСТАВОВ И СВЯЗОК (ПОМОГАЕТ ПРИ ОСТЕОАРТРИТЕ);
• УЛУЧШАЮТ РАБОТУ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ (УЛУЧШЕНИЕ 
ПАМЯТИ И ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ МОЗГА);
• СОДЕРЖАТ В ПОРЯДКЕ ИММУННУЮ СИСТЕМУ 
(УМЕНЬШЕНИЕ ПРОЯВЛЕНИЙ АЛЛЕРГИИ);
• ЯВЛЯЮТСЯ «КАТАЛИЗАТОРОМ» КРОВООБРАЩЕНИЯ;
• СТИМУЛИРУЮТ РЕПРОДУКТИВНУЮ СИСТЕМУ



ЕЩЁ В НАЧАЛЕ 1970-Х ГОДОВ ДАТСКИЙ ВРАЧ ЙОРН ДУЕРБЕРГ (JORN DYERBERG) ЗАМЕТИЛ, ЧТО 
ГРЕНЛАНДСКИЕ ЭСКИМОСЫ РЕДКО СТРАДАЮТ ОТ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ. ОКАЗАЛОСЬ, 
ЧТО ОНИ ПИТАЮТСЯ В ОСНОВНОМ ЖИРНОЙ РЫБОЙ. ТАК ОМЕГА-3 ПНЖК БЫЛИ ВПЕРВЫЕ ВПИСАНЫ В 
ИСТОРИЮ БОРЬБЫ ЧЕЛОВЕЧЕСТВА С СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ. К НАИБОЛЕЕ ВАЖНЫМ 
ДЛЯ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ОРГАНИЗМА ОМЕГА-3 ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫМ ЖИРНЫМ КИСЛОТАМ ОТНОСЯТСЯ 
ДВЕ ДЛИННОЦЕПОЧЕЧНЫЕ ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ С КОЛИЧЕСТВОМ АТОМОВ УГЛЕРОДНОЙ ЦЕПИ, РАВНЫМ 20 
И 22: ЭЙКОЗАПЕНТАЕНОВАЯ (ЕPA) И ДОКОЗАГЕКСАЕНОВАЯ (DHA). ВО-ПЕРВЫХ, EPA И DHA 
СПОСОБНЫ ПОНИЖАТЬ УРОВЕНЬ ЛИПИДОВ В КРОВИ, ТО ЕСТЬ ДЕМОНСТРИРУЮТ ГИПОЛИПИДЕМИЧЕСКИЕ 
СВОЙСТВА. ВО-ВТОРЫХ, ОНИ РЕГУЛИРУЮТ КОНЦЕНТРАЦИЮ ФАКТОРОВ ВОСПАЛЕНИЯ В 
КАРДИОМИОЦИТАХ (СООТВЕТСТВЕННО, ОБЛАДАЮТ ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЕМ). В-
ТРЕТЬИХ, ДЕЙСТВУЯ НА КЛЕТКИ ЭНДОТЕЛИЯ, ПРИВОДЯТ К ПОТОК-ОПОСРЕДОВАННОМУ РАСШИРЕНИЮ 
КРОВЕНОСНЫХ СОСУДОВ. А ТАКЖЕ ОБЛАДАЮТ АНТИАРИТМИЧЕСКИМИ СВОЙСТВАМИ. ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ 
КИСЛОТЫ УМЕНЬШАЮТ ПОВРЕЖДЕНИЕ СТЕНОК СОСУДОВ ИЗ-ЗА ГОРМОНОВ СТРЕССА. ОМЕГА-3 
СПОСОБСТВУЮТ СНИЖЕНИЮ ВЯЗКОСТИ КРОВИ, УМЕНЬШАЮТ РИСК ОБРАЗОВАНИЯ ТРОМБОВ. ОМЕГА-3 
КИСЛОТЫ НЕЗНАЧИТЕЛЬНО СНИЖАЮТ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ, НОРМАЛИЗУЮТ ЛИПИДНЫЙ СОСТАВ 
КРОВИ. ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ УМЕНЬШАЮТ РИСК РАЗВИТИЯ ИШЕМИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНИ СЕРДЦА. 
ПРИМЕНЕНИЕ ОМЕГА-3 КИСЛОТ ПОЗВОЛЯЕТ СНИЖАТЬ РИСК ВНЕЗАПНОЙ КОРОНАРНОЙ СМЕРТИ. 
ОМЕГА-3 СОКРАЩАЮТ РИСК РАЗВИТИЯ ОСТРОГО ИНФАРКТА МИОКАРДА. 

ОМЕГА-3 и сердечно-сосудистая система 
человека 



ПРЕПАРАТЫ ОМЕГА-3



КАКИЕ ПРОДУКТЫ СОДЕРЖАТ ОМЕГА-3 

Прежде всего, это морская рыба. Больше всего 
Омега-3 содержит жирная и полужирная рыба
(скумбрия, сардина, лосось, тунец и др.). Наибольшая 
польза от свежей рыбы, но есть жирные кислоты и в 
рыбных консервах в масле. 



ИЗ РАСТЕНИЙ НАИБОЛЬШИМ СОДЕРЖАНИЕМ  ОМЕГА-3 МОГУТ 
ПОХВАСТАТЬСЯ ЛЬНЯНОЕ СЕМЯ И КУНЖУТ. ПОЭТОМУ ЛЬНЯНЫМ 
И КУНЖУТНЫМ МАСЛОМ РЕКОМЕНДУЕТСЯ ЗАПРАВЛЯТЬ ОВОЩНЫЕ 
САЛАТЫ. МОЖНО УПОТРЕБЛЯТЬ И ПОРОШОК ИЗ СЕМЕНИ ЛЬНА, 
ОН ХОРОШ ТЕМ, ЧТО В НЕМ ЕЩЕ И СОДЕРЖИТСЯ КЛЕТЧАТКА. 
МНОГО ОМЕГА-3 В ГРЕЦКИХ ОРЕХАХ. ЕСТЬ ОМЕГА-3 (ХОТЯ И В 
МЕНЬШИХ КОЛИЧЕСТВАХ) В ФАСОЛИ, ЦВЕТНОЙ  КАПУСТЕ, 
ШПИНАТЕ, БРОККОЛИ, ДЫНЕ. В КАЧЕСТВЕ АЛЬТЕРНАТИВЫ 
МОЖНО ПРИМЕНЯТЬ В ПИЩУ РЫБИЙ ЖИР, КОТОРЫЙ СОДЕРЖИТ 
БОЛЬШОЕ КОЛИЧЕСТВО ОМЕГА-3. 



ОПТИМАЛЬНОЕ ЕЖЕДНЕВНОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ 
ОМЕГА-3: 
для женщин – 1,7 граммов; для мужчин – 2 грамма. 
Именно такое количество необходимо для нормального 
функционирования клеток организма. Если перевести на 
пищевые продукты, то это (на выбор): 
1 ст. ложка рапсового масла, 
1 чайная ложка 
льняного семени, 
5-10 штук не жареных орехов, 
70 граммов лосося, 90 граммов
 консервированных сардин, 
120 граммов консервированного 
тунца.



 Фибраты

▪ ускоряют работы ферментов 
расщепляющих жиры крови, что 
в свою очередь снижает 
концентрацию жиров 
(липопротеидов и холестерина) в 
крови.
▪ могут нарушать работу печени и 

усиливать образование камней в 
желчном пузыре. 



Побочные действия: 
▪ головные боли, головокружения,
▪ диарея, запор, 
▪ тошнота, вздутие живота, 
▪ также возможны судороги, зуд кожи, 

нарушения сна. 
▪ Частота возникновения минимальна 

при соблюдении правильного режима 
дозировки,
▪ сексуальная дисфункция,
▪ в редких случаях - анемия.



Противопоказания: 

▪ беременность и кормление 
грудью,
▪ болезни печени и желчного 

пузыря,
▪ почечная недостаточность,
▪ гиперчувствительность,
▪ детский возраст до 18 лет. 



Фенофибрат 
липантил

▪ Форма вып.: капс 0.1; 0,145; 0,2 
по1 капс.  2 раза, после еды



Ципрофибрат
Липанор

▪ Форма выпуска: Капсулы по 0,1( 
по 1 капс. 1 раз во время еды)






