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ragsciy reikSme pediatrijoje

Significance of omega-3 and omega-6 fatty acids in Pediatrics
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Vilniaus universiteto
Vaiky ligy klinika

Riebalai biitini Zmogaus organizmui! Straipsni
pradedu nuo Sio, atrodyty, Siuolaikinei medicinai
prieStaraujancio teiginio. Jei zmogus, ypac vaikas,
nevartoja riebaly arba vartoja tik prisotintus rieba-
lus (ju daugiausia yra mésoje, pieno produktuose,
daugelyje margarino rusiy) — jis rizikuoja susirgti
tvairiomis ligy. Mes, vaiky gydytojai, gerai Zinome
paaugles mergaites, sergancias nervine anoreksija —
kiek daug patologijos joms nustatome, ypac dél bu-
tiny riebaly stokos.

Riebalai (riebaly riigstys) skirstomos Sitaip:

vandenilio atomy prisotintos (,,sunkiosios*) rie-

baly ragstys;

nevisiskai vandenilio atomy prisotintos riebaly

rugstys. Pastarosios dar skirstomos i dvi grupes:

B mononeprisotintos riebaly rigstys (turi viena

neprisotinta jungti),

B polineprisotintos riebaly rugstys (turi daugiau

neprisotinty jungciy).

Prisotintos ir mononeprisotintos riebaly riagstys
yra nebiitinos Zmogaus organizmui, nors jis i$ Siy rie-
baly riigsc¢iy gamina energija. Bet yra ir kity energijos
gamybos buduy. O polineprisotintos riebaly riigstys
yra gyvybiSkai biitinos Zzmogui, nes jo organizmas
Siy riagsciy negamina. Polineprisotintoms riebaly
ragstims ir priklauso omega-3 riebaly rugstys, apie
kuriy reikSmg Siandien tiek daug kalbama ir raSoma.

Raktazodziai: polineprisotintos riebaly rigstys, omega-3 ir omega-6
riebaly ragstys, dokozaheksaeno rigstis, eikozapentaeno ragstis, vaikas,
néscioji, Zindyvé, Sirdies ir kraujagysliy ligos, smegeny ir akiy raida, jdros
Zuvis, nakvidy aliejus.

Santrauka

Riebaly rigsciy klasifikacija. Polineprisotinty riebaly rigs¢iy (omega-

3 iromega-6) ir jy derivaty dokozaheksaeno, eikozapentaeno ir arachidono
rag3ciy reikSmé Sirdies ir kraujagysliy ligy profilaktikai, akiy,

smegeny raidai. Maisto produktai, kuriuose yra gausu minéty ragsciu.
Nauji preparatai, registruoti Lietuvoje ir tinkami vaikams, kuriy pagrinda
sudaro omega-3 ir omega-6 riebaly rigstys.

Polineprisotintos riebaly riigStys skirstomos 1
omega-6 riebaly riigstis ir omega-3 riebaly rugstis.
Svarbiausia i§ omega-6 riebaly rigsciy yra linolio
rigstis, iS jos sintetinama smegeny raidai butina
arachidono riigstis (AR) bei dihomo gama linolio
rugstis, dalyvaujanti pirmo tipo prostaglandiny ga-
myboje. Sie prostaglandinai saugo nuo tromby susi-
darymo, iSplecia kraujagysles, maZina arterinj kraujo
spaudima, uzdegima, gerina imuniteta ir CNS veikla.
Stokojant maiste omega-6 riebaly riig§¢iy, sutrinka
prostaglandiny gamyba.

IS omega-3 riebaly rugsciy svarbiausia — a lino-
leno rigstis, kurios tam tikra dalis organizme palan-
kiomis salygomis gali virsti itin svarbiomis sveikatai
dokozaheksaeno riigstimi (DHR) ir eikozapentae-
no riigstimi (EPR), EPR konvertuojama { DHR, taip
palaikomas optimalus DHR ir EPR santykis. DHR
ir EPR konvertuojamos i trecio tipo prostaglandinus,
kurie butini kokybiSkai smegeny veiklai, geram re-
géjimui, gabumams, charakterio savybéms. Trecio
tipo prostaglandinai taip pat mazina kraujo kreSuma,
kontroliuoja kraujo riebaly ir cholesterolio koncen-
tracija, gerina imuniteta, mazina uzdegima.

Omega-3 riebaly riigstys sujungia laisvuosius
radikalus, tod¢l lastelése nesikaupia kenksmingasis
cholesterolis, did¢ja naudingy didelio tankio lipo-
proteiny koncentracija. Omega-3 riebaly riigstys
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mazina trigliceridy koncentracija, pasiZymi antia-
terogeninémis savybémis, todél arterijy sienelése
maziau progresuoja aterosklerozé (dabar jrodyta,
kad ateroskleroze¢ prasideda vaikystéje). DHR ap-
saugo nuo skilveliniy aritmijy, elektrodinamiskai
stabilizuoja kontrakcines miokardo lasteles. Todeél
omega-3 riebaly rugstys mazina Sirdies aritmijy ir
staigiy mir¢iy rizika, tinka arterinés hipertenzijos
profilaktikai.

Vaisius pasisavina jam biitinas DHR ir EPR 1§
motinos, todél nésciosios organizme turi buti pakan-
kamas DHR ir EPR kiekis. Kudikis gauna DHR ir
EPR su motinos pienu, bet nustatyta, kad po gimdy-
mo zindyves organizme DHR sumazéja, todél didéja
preparaty, kuriuose yra pakankamai omega-3 rieba-
ly riig8ciy, poreikis zindyvei. Kidikiy organizmas,
ypa¢ iki 6 mén. amZiaus, sunkiai konvertuoja EPR {
DHR (dél tranzitorinio fermenty nepakankamumo).
Taip pat seny zmoniy silpnéja gebéjimas konvertuoti
EPR 1 DHR, todél tiek kiidikiai, tick néS¢iosios ir Zin-
dyvés, tiek seni zmongs turi gauti preparaty, kuriuose
yra pakankamas omega-3 riebaly rugsciy kiekis.

Optimalu, jei omega-3 ir omega-6 riebaly rugs-
¢iy santykis yra 1:1 (toks santykis buvo miisy tolimy
protéviy — augaly rinkéjy racione). Mitybos pokyciai
per pastaruosius keleta amZiy gerokai pakeité ome-
ga-6 ir omega-3 riebaly rugsciy santyki — dabar jis
15-20:1.

Omega-3 ir omega-6 riebaly rigsciy disbalansas
ir netinkamas DHR ir EPR santykis kenkia sveikatai,
ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemai, vaiko smege-
nims, kudikio akims, imuninei sistemai, turi jtakos
kai kurioms vézio formoms.

Kaip minéjome, maistas, kuriame gausu omega-3
riebaly rtig8ciy, yra labai svarbus Sirdies ir krauja-
gysliy ligy (arterinés hipertenzijos, aterosklerozes,
Sirdies aritmijy) profilaktikai. Japonai valgo 3 kartus
daugiau jtros Zuvies nei JAV gyventojai. Manoma,
kad dél Sios priezasties japonai ilgiausiai gyvena i§
visy pasaulio tauty: japoniy amziaus vidurkis — 83
metai, japony — 76,3 mety. Tuo tarpu pagal rizi-
ka numirti nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy lietuviai
uzima pirma vieta pasaulyje. Tai nenuostabu, nes
lietuviai suvalgo tik 8,4 kg juros Zuvies per metus
(vidutiniskai 23 gramus per diena); 43 proc. lietuviy
zuvies valgo karta per ménesi, 12 proc. — du kartus
per metus ir tik 10 proc. valgo zuvies du kartus per
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savait¢ (pastarasis kiekis yra optimalus). Olandy
mokslininkai nustaté, kad valgant 150-210 gramy
Jjuros Zuvies per savaitg infarkto ir insulto rizika su-
maz¢ja du kartus.

Arachidono riigstis ir DHR biitinos vaisiaus sme-
geny pilkosios medziagos formavimuisi. Todél ome-
ga-3 riebaly rugstys, ypa¢ DHR, labai svarbios vaiky
intelektui.

Tyrimy metu nustatyta, kad polineprisotintos rie-
baly riigstys yra svarbios akiy ir smegeny, koordina-
cijos, geb¢jimo mokytis, atminties ir koncentracijos
raidai. Vis daugiau tyrinéjama riebaly rigsciy stokos
svarba neurologiniy, psichikos ir raidos sutrikimy
atsiradimui, t. y. nenormaliam smegeny funkciona-
vimui. Tiriamas mokymasis ir elgesys vaikyst¢je,
psichikos ligy atsiradimas suaugusiems Zmonéms
bei neurodegeneracinés ligos, nuo kuriy paprastai
kencia vyresniojo amziaus zmonés. Nors Sios ligos
(nuo lengvo sutrikimo iki sunkaus nejgalumo) ski-
riasi, jas jungianti grandis yra sasaja su tam tikru rie-
baly rtigs¢iy apykaitos sutrikimu.

Mokymosi procesas gali sutrikti, jei yra tam tikry
mokymasi veikianciy sutrikimuy, tokiy kaip disleksi-
ja, dispraksija, démesio trikumo ir hiperaktyvumo
sutrikimas bei autizmas. Visy $iy sutrikimy papliti-
mas didéja (su jais susiduria mazdaug 20 proc. Jung-
tinés Karalystés populiacijos). Tyrimais jrodyta, kad
tokiais atvejais gali padéti polineprisotintos riebaly
ragstys. Vienas i$ tokiy tyrimy yra Oxford—Durham
tyrimas, atliktas 2003 m. Siuo tyrimu siekta jvertin-
ti polineprisotinty riebaly riigs¢iu poveiki démesio
trikumo ir hiperaktyvumo sutrikimui bei mokymasi
trikdan¢ioms bukléms. Sio atsitiktiniy im&iy kontro-
livoto tyrimo metu eye g™ vartojo 117 vaiky, kuriy
reikSmingai pageréjo skaitymas, raSymas ir elgesys.

Suaugusiy zmoniy psichikos sutrikimai taip pat
vis daznesni. Atliktoje apzvalgoje teigiama, kad
Jungtingje Karalystéje mazdaug 300 i§ 1 000 zmo-
niy kiekvienais metais atsiras psichikos sutrikimy
(D. Goldberg, 1992). Keliy tyrimy metu nustatyta,
kad vartojant papildy (ypa¢ ty, kuriuose yra daug
omega-3 EPR), reikSmingai palengvéja Sizofrenija
ir depresija serganciy pacienty simptomai (M. Peet,
2003). PolinesocCios riebaly rigstys turi palanky
poveiki ne tik psichikos ligomis sergantiems, bet ir
sveikiems zmonéms. 2005 m. atlikto klinikinio tyri-
mo metu vertintas omega-3 riebaly riig§¢iu poveikis



sveikiems suaugusiems Zmonéms: nustatytas palan-
kus papildy poveikis nuotaikai, kognityvinei ir fizio-
loginei funkcijoms (G. Fontani et al., 2005).

Irodyta (I. B. Helland, 2007), jog vaikai, kuriy
motinos néStumo metu vartojo zuvy tauky, pasizy-
me¢jo didesniu intelekto koeficientu nei vaikai, ku-
riy motinos néStumo metu géré kukuriizy aliejaus.
Jei vaisiaus ir kiidikio smegenyse nesusikaupia pa-
kankamai DHR ir arachidono riigsties, tokie vaikai
blogiau mokosi, silpnesné ju atmintis, jiems daz-
nesnis hiperaktyvumo sindromas. Omega-3 riebaly
ragstys mazina trigliceridu kieki, slopina tromboci-
ty agregacija, veikia homocisteino apykaita, todel
skirtinos vaiky nefroziniam sindromui gydyti (R.
Cerkauskiené, 2006). Be to, Sios rligitys reikalingos
kudikio akiy audiniams susiformuoti ir funkcio-
nuoti, tinkamai imuninés sistemos veiklai, skirtinos
jaunatviniam artritui gydyti. Zuvy taukuose esantis
vitaminas E veikia kaip antioksidantas — saugo nuo
oksidacijos nesociasias riebaly ragstis.

Omega-3 riebaly riigstys nutukusius vaikus gali
apsaugoti nuo metabolinio sindromo, beveik du
kartus sumazina rizika susirgti cukriniu diabetu (C.
Klein-Platat et al., 2005).

Panagrinékime viena mitybos granding gamtoje
(P. Holford, 2004): planktonas, pagrindinis mazy
Zuvy maistas, turtingas o linoleno riigsties. Mazo-
mis zuvimis minta didesnés mésédés zuvys (silké,
skumbré¢). Ruoniai éda dideles zuvis, todél ju mésoje
yra didziausia EPR ir DHR koncentracija. Eskimai
valgo Zuvi bei Svieziai pagaminta ruonieng ir gauna
labai daug EPR ir DHR. Juodas humoras: jei norite
turéti sveikas smegenis ir sveika Sirdj, valgykite es-
kimus. IS tiesy Grenlandijos eskimai ir japonai, kuriy
dietoje yra daug juiros Zuvy ir kity jiiros gyviiny, o ju
riebaluose gausu omega-3 riebaly rigsciy, labai retai
serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis, nepaisant dide-
lio riebaly kiekio jy maiste. Tai irodo, kad svarbu ne
riebaly kiekis, bet riebaly sudétis.

60 proc. Zmogaus smegeny sudaro riebalai ir apie
35 proc. $iy riebaly — polineprisotintos riebaly rugs-
tys, daugiausia DHR ir arachidono riig§tys. Manoma,
kad bendras suvartoty riebaly kiekis neturi virSyti 20
proc. visy kalorijy. DidZiojoje Britanijoje suvartoty
riebaly kiekis sudaro apie 35 proc. visu kalorijy, o
Japonijos, Tailando ir Filipiny gyventojai suvartoja
tik 20 proc. kalorijy riebaly forma. Todél netenka ste-

bétis, kad Siose Salyse susirgimy, susijusiy su riebaly
vartojimu, skaifius yra maziausias.

Dauguma autoriy nurodo, kad i§ maisto riebaly
turi biiti ne daugiau 1/3 prisotinty ir ne maziau 1/3
polineprisotinty riebaly; pastaruosiuose biitinos
omega-6 ir omega-3 riebaly rigstys. IS auksc¢iau pa-
teikty nuorody, jog riebaly kiekis dietoje neturi suda-
ryti daugiau nei 20 proc. visy kalorijy — 3,5 proc. turi
sudaryti omega-3 riebaly rtgstys, 3,5 proc. — ome-
ga-6 riebaly riigstys, 7 proc. — mononeprisotintos
riebaly rigstys ir 6 proc. — prisotintos riebaly riigstys.

Mésédziy zuvy (skumbrés, sardinés, silkes, tuno,
lasiSos) riebalai organizme konvertuojami du kartus
ir taip i§ a linoleno riigSties pagaminamos DHR ir
EPR. IS 100 gramy skumbrés gaunama 2,45 gramo
DHR ir EPR. Bet pabréZiama, kad pernelyg gausus
zuvies valgymas néstumo ir zindymo metu gali bati
nepageidaujamas del didelés gyvsidabrio koncentra-
cijos juros produktuose. Daug omega-3 riebaly riigs-
¢iy yra liny sémeny, kanapiy, molitigy sékly ir Saltai
spaustame alyvuogiy aliejuje, bet tik 3—10 proc. juo-
se esanCiy omega-3 riebaly rugsciy konvertuojama
1 DHR ir EPR. Todé¢l vegetarai turi suvalgyti daug
sékly ir rieSuty.

Daugiausia omega-6 riebaly riigs¢iy yra kanapiy,
molitigy ir saulégrazy séklose, nakvisy aliejuje, liny
sémenyse, kvieiy gemaly aliejuje, graikiSkuose ir
lazdyny rieSutuose, sojos pupelése, Saltai spausta-
me (ne rafinuotame!) alyvuogiy aliejuje. Omega-6
riebaly riigstyse svarbiausia yra linolio rugstis, or-
ganizme paverciama | dihomo gama linolio rugsti
(GLR), kurios dalis, kaip minéjome, konvertuojama
1 arachidono rugsti. NakviSy ir agurklés aliejus yra
turtingiausi GLR Saltiniai.

Apibendrinant reikia pasakyti, jog turtingiausias
omega-3 ir omega-6 riebaly rigsciy, biiting norma-
liai smegeny ir Sirdies veiklai, maistas yra Saltyju
vandeny mésédés zuvys (skumbré, silke, tunas, la-
SiSa, sardinés, upétakiai), zuvy taukai, liny sémeny
aliejus, nerafinuotas (Salto spaudimo) alyvuogiy,
saulégrazy, nakviSy aliejus, moliligy ir saulégrazy
séklos, graikiniai ir lazdyny rieSutai. Rekomenduoja-
ma suvalgyti 50-100 gramy (priklausomai nuo vai-
ko amziaus) riebios zuvies 2 kartus per savaitg, 1-2
valgomuosius Saukstus Saltai spausto alyvuogiy alie-
jaus (ar jo pilti 1 darZoviy salotas), taip pat valgomaji
Sauksta kavamaléje sumalty saulégrazy ar molitigy
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seékly, jas iSbarsCius ant kity maisto produkty. Jei
meégstate kepta maista, geriausia ji kepti alyvuogiy
aliejuje, nes jis mazai oksiduojasi ir negeneruoja
laisvyjy radikaly. Nevalia vartoti pridegusio maisto
ir parudavusiy riebaly. Margarinas gaminamas i$
hidrogenizuoto augalinio aliejaus, todél organizmas
nesugeba panaudoti jame esanciy polineprisotinty
riebaly rigsciy.

DHR ir EPR turintys preparatai ir maisto papildai
ypac reikalingi vaikams, né$ciosioms, Zindyvéms bei
vyresnio amziaus zmonéms. Rekomenduojama, kad
nésciosios ir zindomi kiidikiai suvalgyty 2,6 g ome-
ga-3 riebaly rigsciy ir 100-300 mg DHR per diena.

Zuvy tauky preparatai skirstomi i dvi riisis:

zuvy tauky preparatai, kuriy pagrinda sudaro

omega-3 riebaly rigstys — jos biitinos tinkamai

Sirdies ir smegeny veiklai, regéjimui;

zuvy kepeny tauky preparatai, kuriuose yra vita-

miny D ir A —jie vartojami rachito profilaktikai.

Siame straipsnyje aptarsime Lictuvoje registruo-
tus naujus kiidikiams, vaikams, nésciosioms ir zin-
dyvéms tinkamus zuvy tauky preparatus, kuriy pa-
grinda sudaro omega-3, omega-6 ir nakvisy aliejaus
riebaly ragstys:

eye ¢™ baby — jo sudétis tiksliai atkartoja mo-

tinos pieno riigsciy sudéti. Tai jiros zuvy tauky

ir nakviSy aliejaus preparatas, skirtinas 6 méne-

siy — 2 mety vaikams. Jiiros Zuvy taukai gauti i§

neuztersto piety vandenyno tuny, kuriuose yra 70

proc. omega-3 riebaly riigciy, daugiausia DHR.

Sie zuvy taukai patikrinti pagal ES ir PSO reika-

lavimus dél dioksino, gyvsidabrio ir kity terSaly.

Nakvisy aliejus turtingas omega-6 riebaly rigs-

¢iy, GLR ir arachidono riigsties, iSvalytas nuo

pesticidy ir kity Zalingy liekany. Sios medZiagos
bitinos vaiko akiy ir nervy sistemos lasteliy rai-
dai, ypac per pirmuosius dvejus gyvenimo metus,
kai smegenys auga itin greitai. NéStumo laiko-
tarpiu 1 besivystancio vaisiaus organizma riebaly
ragsciy patenka su motinos krauju per placenta,
zindymo laikotarpiu i kiidikio organizma riebaly
rugsciy patenka per motinos piena. Kadangi k-
dikiui pirmaisiais dvejais gyvenimo metais, kai
smegenys auga greitai, DHR ir arachidono rigs-
tys yra ypac butinos, svarbu garantuoti, kad kudi-
kio maiste netrtikty riebaly riig§¢iy, kai Zindymas
nutraukiamas. 6 ménesiy — 2 mety vaikams duo-
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dama viena kapsulé per diena su maistu; kapsulés
galiukas nusukamas ir turinys iSspaudZiamas {
pieno miSinj, sultis ar kita maista.

eye q liquid — vanilés skonio omega-3 jliros zuvy
tauky (5 ml yra 736 mg omega-3 riebaly rugsciy,
i§ ju— 186 mg EPR ir 58 mg DHR), omega-6 na-
kviSy aliejaus (5 ml yra 184 mg omega-6 riebaly
ragscéiy, 18 ju 20 mg GLR) bei natiiralaus vitami-
no E (5§ ml — 10,8 mg) preparatas. Kiekviena Sio
preparato serija tikrinama pagal ES ir PSO rei-
kalavimus del dioksino, sunkiyjy metaly ir kity
terSaly. Preparate esanti DHR ypac svarbi anksty-
vuoju gyvenimo laikotarpiu susidarant smegeny
struktiiroms; GLR metabolitas arachidono rtigstis
dalyvauja normalioje nervy sistemos veikloje,
ypa¢ mokymosi ir atminties procesuose; EPR la-
bai svarbi akiy ir smegeny veiklai. Vaikams, vy-
resniems nei 2 mety ir suaugusiesiems, vartojan-
tiems $i maisto papilda pirma karta, reikia gerti po
tris arbatinius SaukStelius per dieng su maistu 12
savaiciy, véliau — po viena arbatini Sauksteli per
diena. Prie§ vartojant suplakti. Buteliuka atidarius
laikyti Saldytuve ne ilgiau kaip 3 ménesius.

eye q chews — zemuogiu skonio kramtomosios
kapsulés vaikams nuo 3 mety ir suaugusiesiems.
Sudétis: omega-3 zuvy taukai (kapsuléje — 800
mg omega-3 riebaly riig§ciy, i ju — 186 mg EPR
ir 58 mg DHR); omega-6 nakvisy aliejus (kapsu-
léje — 200 mg omega-6 riebaly rugscéiy, is ju 20
mg GLR) bei natiiralaus vitamino E (kapsul¢je —
3,6 mg). Kiekviena §io preparato serija tikrinama
pagal ES ir PSO reikalavimus dél dioksino, sun-
kiyju metaly, pesticiduy, kity terSaly. DHR, EPR,
GLR svarbios ankstyvuoju gyvenimo laikotarpiu
susidarant smegeny struktiiroms, dalyvauja nor-
malioje nervy sistemos veikloje, svarbios regéji-
mui, koordinacijai, gebéjimui mokytis, atsiminti
ir susikaupti. Vyresniems nei 3 mety vaikams pir-
mas 12 savaiciu vartoti po 6 kapsules per diena su
maistu, véliau — po 2 kapsules per diena.
Mumomega — maisto papildo kapsulés, skirtos
papildyti nésciyjy ir Zindyviy mityba omega-3 ir
omega-6 riebaly rugstimis. NéStumo metu besi-
vystancio kiidikio ir Zindomo vaiko apripinimas
riebiosiomis riagstimis visiSkai priklauso nuo gali-
mybes ju gauti i§ motinos, antra vertus, $iy maisti-
niy medZiagy kiekiai jos kraujyje ar motinos piene



priklauso nuo to, kiek $iy medziagy i organizma
patenka su maistu. Tyrimai rodo, kad omega-3
DHR ir omega-6 AR yra ypac svarbios paskuti-
niais trimis néStumo meénesiais, kai vaisiaus sme-
geny augimas labai pagreitéja. Apskaiciuota, kad
Siuo laikotarpiu besivystancio kuidikio organizme
per diena susikaupia apie 400 mg/kg kiino svorio
omega-6 ir 50 mg/kg kiino svorio omega-3 rie-
baly riigsciy. Tiek DHR, tiek AR poreikis islieka
ypac didelis nuo pirmyju gyvenimo meénesiy ir
tesiasi maziausiai iki dvejy mety amziaus (J. A.
McGregor, 2003). Vienoje kapsuléje yra i
neuzterSty piety vandeny tuny gauty 600 mg
omega-3 — zuvy tauky, i$ ju DHR - 300 mg,
EPR - 42 mg, dokozapentaeno rugsties (DPR) —
8,4 mg; 150 mg omega-6 nakvisy aliejaus, i$ ju
GLR - 15 mg, arachidono rigsties — 8,4 mg; vi-
tamino E — 2,8 mg. Produkte néra priemaisy, kva-
pikliy ar sintetiniy medziagy, jis tikrinamas pagal
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