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Раціональне, збалансоване харчування передбачає повноцінне поступлення 

усіх поживних речовин – білків, ліпідів, вуглеводів, вітамінів, мікро- та 
макроелементів. Особливо слід наголосити на повноцінному забезпеченні раціону 
якісним і кількісним складом жирів. Вагома роль тут надається вмісту жирних кислот: 
насичених, моно- і поліненасичених у тих чи інших жирах, в тому числі оліях. Разом з 
тим, слід обов’язково враховувати і сумарне співвідношення між насиченими і 
ненасиченими та між поліненасиченими кислотами родин омега-3, -6 та -9. 
Дослідження ряду науковців вказують на вагому роль омега-3 поліненасичених жирних 
кислот (ПНЖК) як вихідного субстрату в метаболічних перетвореннях в організмі, їх 
безпосередньої ролі в структурно-функціональній організації клітин [1]. З іншого боку 
відомо про існуючий дефіцит омега-3 ПНЖК в щоденному раціоні. Це відбувається за 
рахунок, з однієї сторони, споживанням малої кількості продуктів із високим вмістом 
омега-3 ПНЖК, з іншого – перевантаження раціону жирами, які містять велику 
кількість омега-6 ПНЖК [2]. В основному це відбувається за рахунок споживання 
великої кількості соняшникової і кукурудзяної олій. Відомо, що омега-3 ПНЖК ведуть 
себе як протизапальні, а омега-6 як прозапальні і при цьому у обох класів одинакові 
ферменти забезпечують їх перетворення [3]. Виходячи з цього, виникає необхідність 
балансування раціону по омега-3 та омега-6 ПНЖК і одним із варіантів вирішення 
цього питання є створення і впровадження купажів на основі лляної олії, як 
найбільшого рослинного джерела омега-3 ПНЖК. На кафедрі харчової біотехнології і 
хімії досліджено купажі олій на основі лляної із додаванням соняшникової, 
кукурудзяної, оливкової олій із різним співвідношенням, а саме їх жирнокислотний 
склад. В подальшому характеризували купажі на придатність щодо забезпечення 
балансу між ПНЖК, враховуючи вміст кожної ПНЖК у складі купажу. За результатами 
газохроматографічного аналізу встановлено, що взята для досліджень лляна олія, яка 
використовувалася у купажах, містила 55% омега-3 ПНЖК, основну частку яких 
складала альфа-ліноленова кислота. В результаті проведених досліджень також 
встановлено, що найоптимальнішим за жирнокислотним складом виявився купаж, який 
містив 50% лляної олії, 15% кукурудзяної, 15% соняшникової і 25% оливкової олії. 
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