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Изучение метаболизма жирных кислот (ЖК), в том числе эссенциальных n-3 полиненасыщенных
жирных кислот (n-3 ПНЖК), вызывает большой интерес в практике спорта высших достижений
вследствие их существенной роли в энергообеспечении организма и в целом повышении физиче-
ской работоспособности (ФР). В работе обследованы спортсмены – лыжники-гонщики – члены
сборной команды Республики Коми и России (юноши, n = 36) и студенты в качестве контрольной
группы (юноши, n = 13). Изучение уровня потребления разных классов ЖК оценивали с помощью
авторского on-line сервиса “Жирные кислоты в продуктах”. Профиль ЖК в общих липидах плазмы
крови определяли методом газовой хроматографии. Анализ жирового компонента рациона спортс-
менов и студентов выявил схожую картину, выражающуюся в повышенном потреблении насыщен-
ных жиров и n-6 ПНЖК относительно рекомендуемых норм. У студентов потребление эссенциаль-
ных n-3 эйкозапентаеновой (ЭПК) и докозагексаеновой (ДГК) кислот было значимо ниже, по
сравнению с лыжниками (p = 0.013) и рекомендуемой нормой. Неоптимальный жировой рацион
сопровождался дисбалансом профиля ЖК в крови, как у спортсменов, так и в контрольной группе.
У лыжников-гонщиков, по сравнению со студентами, значимо более низкий уровень насыщенных
миристиновой (p = 0.000) и пальмитиновой кислот (p = 0.003), находящийся в пределах референс-
ных значений. Доля эссенциальной n-3 линоленовой кислоты в плазме крови у лыжников-гонщи-
ков ниже, чем у студентов (p = 0.002) и ниже нормы в 2.2 раза при адекватном потреблении ее с пи-
щей. Уровень ЭПК в крови также снижен в обеих группах, причем у студентов почти в 3 раза
выраженнее, чем у лыжников (p = 0.000). Таким образом, потребление n-3 ПНЖК атлетами в соот-
ветствии с рекомендуемыми нормами не покрывает их расход на энергообеспечение и физиологи-
ческие функции, задействованные при интенсивных физических нагрузках, и снижает аэробную
работоспособность организма. Результаты проведенного исследования могут быть применены в оп-
тимизации рациона питания и повышения функциональных резервов и физических качеств
спортсменов и учащихся.
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Накопленные данные за последние несколько
десятилетий демонстрирует важную роль полине-
насыщенных жирных кислот (ПНЖК) в осу-
ществлении важных физиологических функций,
особенно в оптимизации сердечно-сосудистой и
центральной нервной систем, и показывают пре-
имущества их применения в повышении спор-
тивных результатов [1–3].

Для спортсменов, стремящихся к достижению
высоких результатов и повышению физической
работоспособности (ФР), вопросы рационально-
го питания имеют особое значение [4, 5]. Обеспе-

чение организма атлетов помимо основных мак-
ронутриентов эссенциальными компонентами пи-
тания (например, витаминами, эссенциальными
аминокислотами и жирными кислотами (ЖК)) и
их связь с повышением ФР достаточно хорошо
изучены [5, 6]. Особая роль среди хорошо зареко-
мендовавшей себя нутритивной поддержки в по-
следнее время придается n-3 ПНЖК [2, 7]. К ряду
α-линоленовой кислоты (α-ЛНК), являющейся
частичным предшественником для биосинтеза
длинноцепочечных n-3 ПНЖК относятся, в
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первую очередь, эйкозапентаеновая (ЭПК) и до-
козагексаеновая (ДГК) кислоты.

Исследование метаболизма n-3 ПНЖК вызы-
вает большой интерес в мировом спорте вслед-
ствие их плейотропного действия на организм и
участие в повышении ФР [8–11]. Эффекты прие-
ма пищевых добавок спортсменами, содержащих
n-3 ПНЖК, сфокусированы, в основном, на их
способности снижать сердечно-сосудистые фак-
торы риска [2, 12, 13], ускорять мышечное восста-
новление [5, 14], повышать максимальное по-
требление кислорода (МПК) [10] и скорость
окисления жира [15], и, как правило, являются
положительными адаптациями для спортсменов,
способствуя повышению ФР [10]. В то же время
есть работы, показывающие отсутствие выражен-
ного эффекта n-3-ПНЖК на прирост этих пока-
зателей [12, 16–18].

Единичные работы по совместному изучению
профиля диетических и тканеспецифичных ЖК
среди высококвалифицированных спортсменов
можно найти в свободном доступе. Три исследо-
вания [3, 19, 20] оценивали профили ЖК в составе
фосфолипидной фракции плазмы и эритроцитах
спортсменов, но были ограничены относительно
небольшой выборкой и отсутствием оценки взаи-
мосвязи между потреблением пищи и состоянием
тканей. Несколько других работ изучали жирно-
кислотный состав тканей (фосфолипиды сыво-
ротки крови, мышцы и др.) у тренированных лиц
[21, 22], но эти исследования не оценивали по-
требление n-3 ПНЖК и ЖК профили тканей сре-
ди различных групп спортсменов. Подобный ана-

лиз среди высококвалифицированных лыжни-
ков-гонщиков не проводился.

Ввиду недостаточности обсуждения подобных
работ и в свете вышеописанных ограничений, це-
лью работы было провести сравнительный анализ
между потреблением жирных кислот с рационом
питания и их уровнем в крови среди высококва-
лифицированных спортсменов и студентов в ка-
честве группы сравнения.

МЕТОДИКА
В общеподготовительный период тренировоч-

ного макроцикла (2014–2015 гг.) обследовали
лыжников-гонщиков (юноши, n = 36). Спортив-
ная квалификация исследуемых спортсменов –
1 разрядники (44%), кандидаты в мастера спорта
(25%), мастера спорта (17%) и мастера спорта
международного класса (14%). Все спортсмены
являются членами сборной Республики Коми по
лыжным гонкам, часть из них входит в сборную
России. Контрольную группу составили студен-
ты-медики аналогичного возраста (n = 13). Ан-
тропофизиометрические характеристики обсле-
дуемых представлены в табл. 1.

Исследование проводили на базе отдела эко-
логической и медицинской физиологии Инсти-
тута физиологии ФИЦ Коми НЦ УрО РАН
(г. Сыктывкар).

У спортсменов и юношей из контрольной
группы измеряли массу и рост на медицинском
весоростомере (Россия), процент массы жира ор-
ганизма при помощи жироанализатора Omron
BF 302 (Япония), рассчитывали индекс массы те-
ла (ИМТ) по формуле Кетле. Систолическое
(САД) и диастолическое артериальное давление
(ДАД) измеряли методом Н.С. Короткова прибо-
ром “Microlife Model ВР AG1-30” (Швейцария).

Метод оценки фактического потребления неза-
менимых жирных кислот включал анализ жиро-
вого компонента рациона с помощью ориги-
нальной авторской программы (свидетельство ГР
№ 2016662728 от 20.12.2016), на основе которой
был создан on-line сервис “Жирные кислоты в
продуктах”. Детальное описание способа оценки
потребления ЖК представлено в работе Т.В. Есе-
вой и др. [23]. Нормы потребления ЖК приведе-
ны согласно рекомендациям международных ор-
ганизаций (Dietary Guidelnes for Americans, US Di-
etary Reference Intake, Academy of Nutrition and
Dietetics, WHO, EFSA, ISSFAL) и российских реко-
мендаций (ФГБУН “ФИЦ питания, биотехноло-
гии и безопасности пищи”, г. Москва).

Анализ профиля жирных кислот в крови. Взятие
венозной крови осуществляли натощак в покое.
Уровень общего пула ЖК в общих липидах
(фракция включает неэтерифицированные ЖК,
фосфолипиды, триглицериды и этерифициро-

Таблица 1. Фоновые характеристики лыжников-гон-
щиков и юношей контрольной группы

Примечание: ИМТ – индекс массы тела. МПК – максималь-
ное потребление кислорода. ЧСС – частота сердечных со-
кращений. САД – систолическое артериальное давление.
ДАД – диастолическое артериальное давление.

Показатель Спортсмены Студенты

Возраст, лет 21.7 ± 3.9 19.9 ± 2.9

Рост, м 1.7 ± 4.8 1.8 ± 6.7

Масса тела, кг 72.8 ± 4.1 88.1 ± 14.1

ИМТ, кг/м2 22.8 ± 1.1 25.6 ± 4.8

Доля жира, % 9.6 ± 2.7 17.8 ± 9.2

МПК, л/мин 4.1 ± 0.6 –

ЧСС, уд./мин 60.4 ± 11.3 79.1 ± 2.2

САД, мм рт. ст. 117.0 ± 11.2 120.0 ± 1.7

ДАД мм рт. ст. 71.8 ± 8.4 72.5 ± 1.3
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ванный стерифицированный холестерин) плаз-
мы крови определяли методом газовой хромато-
графии (“Кристалл 2000М”, ПИД, колонка
“SupelcoWAX”) с предварительным экстрагирова-
нием липидов по методу Фольча и получением
метиловых эфиров ЖК. Содержание индивиду-
альных ЖК представлено в % от общего пула ЖК.
В качестве нормы брали референсные значения
[24].

Статистическую обработку результатов осу-
ществляли при помощи программы “Statistica”
(версия 8.0, StatSoft, Inc. 2007). Учитывая немно-
гочисленность исследуемых выборок и суще-
ственные индивидуальные различия в значениях
определяемых показателей, проводили проверку
данных на нормальность распределения с приме-
нением критерия Шапиро–Уилка. Поскольку
полученные данные не подчинялись нормально-
му закону распределения, использовали непара-
метрические методы сравнения – U-критерий
Манна-Уитни и Фридмана. Результаты представ-
лены в виде M ± SD. Критическим уровнем зна-
чимости статистических гипотез принимали р <
< 0.05. Взаимосвязь признаков оценивали с по-
мощью метода ранговой корреляции Спирмена.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Оценка жирового рациона спортсменов по срав-

нению с контрольной группой. Проведенный ана-
лиз жирнокислотного профиля рациона лыжни-
ков выявил высокую вариабельность потребления
различных классов ЖК относительно рекомендо-
ванным нормам потребления (табл. 2).

Так, потребление насыщенных ЖК у более по-
ловины спортсменов было в пределах нормы и в
целом составило в среднем 35.3 г/день. Содержа-

ние ПНЖК в рационе спортсменов существенно
варьировало относительно рекомендуемых норм.
Среднее значение n-6 ПНЖК (в основном за счет
линолевой кислоты) у атлетов составило 19.3 г/день,
превышая рекомендованные нормативы почти в
1.5 раза, а у студентов в 2.4 раза. Потребление n-3
ПНЖК у всех обследуемых юношей составило в
среднем 2.1 г/день и в целом находилось в преде-
лах референсных значений. Тем не менее, недо-
статочность потребления в рационе ЭПК + ДГК
отмечена более чем у 70% всех добровольцев,
а также дефицит в рационе α-ЛНК у 35% спортс-
менов и половины студентов. В настоящем
исследовании был выявлен повышенный индекс
n-6/n-3 в рационе питания – в среднем по группе
спортсменов и юношей контрольной группы, со-
ставляя 13.3 и 25.5 единиц соответственно.

Профиль ЖК в плазме крови спортсменов по
сравнению с контрольной группой. Согласно на-
шим данным, у лыжников-гонщиков отмечен
значимо более низкий уровень насыщенных ми-
ристиновой (p = 0.000) и пальмитиновой кислот
(p = 0.003), по сравнению с контрольной группой,
показатели в которой были в пределах референс-
ных значений. Профиль ЖК плазмы крови прак-
тически всех спортсменов в общеподготовительный
период характеризовался дефицитом n-3 α-ЛНК
(С18:3), ЭПК (С20:5) и ДГК (С22:6) по сравнению
с рекомендуемыми нормами и относительно бо-
лее высоким уровнем n-6 линолевой (С18:2) и
арахидоновой (С20:4) кислот. Доля эссенциаль-
ной α-ЛНК в плазме крови у лыжников-гонщи-
ков составила 0.3%, что значимо ниже, чем у сту-
дентов (p = 0.002) и ниже нормы в 2.2 раза при
адекватном потреблении ее с пищей.

Среднее значение уровня ЭПК и ДГК в крови
спортсменов составило – 0.9 и 1.3% соответствен-

Таблица 2. Содержание жирных кислот (ЖК) в рационе исследуемых студентов и лыжников-гонщиков в обще-
подготовительный период тренировочного макроцикла

Примечание: данные представлены в виде M ± SD. ПНЖК – полиненасыщенные жирные кислоты. ЛНК – линоленовая кис-
лота. ЭПК – эйкозапентаеновая и ДГК – докозагексаеновой кислоты.

Потребление ЖК Лыжники-гонщики Уровень р Контрольная группа Нормы, г/день

Насыщенные ЖК 35.3 ± 24.1 0.083 46.9 ± 4.9 20.0–30.0

ПНЖК n-3 2.4 ± 2.7 0.277 1.7 ± 1.3 1.0–3.0

ПНЖК n-6 19.3 ± 11.6 0.396 29.1 ± 12.0 8.0–12.0

ЛНК n-6 18.3 ± 11.0 0.385 28.0 ± 13.3 5.0–10.0

ЛНК n-3 1.6 ± 1.7 0.646 1.4 ± 1.8 1.1–2.0

ЭПК + ДГК n-3 0.8 ± 1.4 0.013 0.2 ± 0.3 >0.5

Индекс n-6/n-3 13.3 ± 9.8 0.231 25.5 ± 14.7 5.0/1
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но, что было ниже нормы почти в два раза. Низ-
кая доля α-ЛНК отмечена практически у всех
лыжников, ЭПК – у 80% спортсменов, а ДГК –
у 94% обследуемых, что, вероятно, связано не
только с недостаточным потреблением эссенци-
альных кислот (рис. 1).

Следует отметить, что уровень ЭПК в крови
также снижен в обеих группах по сравнению с
нормой, причем у студентов почти в 3 раза силь-
нее, чем у лыжников (p = 0.000). Доля ДГК не от-
личалась значимо между обследуемыми, но была
в два раза ниже рекомендуемой нормы для пока-
зателей плазмы крови.

Выявлены корреляции между частотой сер-
дечных сокращений (ЧСС) и n-6 арахидоновой
кислотой (rs = 0.47, p = 0.009), индексом n-3/n-6
(rs = 0.42, p = 0.001), а также связь диастолическо-
го давления с n-3 эйкозапентаеновой (rs = 0.61,
p = 0.002) кислотой и n-6 ПНЖК (rs = –0.37, p =
= 0.045) в покое у спортсменов.

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ
Ранее нами было показано, что вклад жирово-

го компонента в энергетическую структуру суточ-
ных рационов более 130 спортсменов цикличе-

ских видов спорта, в отличие от углеводов, увели-
чен на 7–12% от рекомендуемых величин, что в
целом характерно для северян. Кроме того, раци-
он питания спортсменов характеризовался дефи-
цитом энергетической ценности, недостаточным
содержанием углеводов и ряда ПНЖК [6]. В на-
шем исследовании показано повышенное отно-
сительно рекомендуемой нормы потребление об-
щего жира как лыжниками (3.0 ± 3.2 г/кг массы
тела), так и студентами (2.3 ± 2.4 г/кг массы тела).
Схожую проблему питания спортсменов – недо-
статочное количество углеводной пищи и избы-
ток жировой – отмечают отечественные и ино-
странные исследователи [4, 14, 25], что может ве-
сти к снижению выносливости и повышать риск
развития утомления, по сравнению с использова-
нием высокоуглеводных рационов [25]. Следует
заметить, что функциональное состояние и энер-
гетические возможности организма спортсменов
зависят не только от количества потребленного
жира, а также и от качественного состава потреб-
ляемых жиров [8, 10, 15, 18].

Известно, что уровень различных ПНЖК в
крови и других тканях и органах человека напря-
мую зависит от питания [26]. Особенность совре-
менной западной диеты заключается в практиче-

Рис. 1. Профиль жирных кислот (ЖК) в крови спортсменов и обследуемых из контрольной группы относительно ре-
комендуемых норм.
С14:0 – миристиновая кислота, С16:0 – пальмитиновая кислота, С16:1 – пальмитолеиновая кислота, С18:0 – стеари-
новая кислота, С18:1 – олеиновая кислота, С18:2 – n-6 линолевая кислота (ЛНК), С18:3 – n-3 ЛНК, С20:4 – n-6 ара-
хидоновая кислота, С20:5 – n-3 эйкозапентаеновая кислота (ЭПК), С22:6 – n-3 докозагексаеновая кислота (ДГК).
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ски полном отсутствии n-3 ПНЖК в рационе,
при этом потребление n-6 ПНЖК резко увеличе-
но, что выражается в относительно высоком ин-
дексе n-3/n-6 ~ 10-20:1 [1], в нашем случае для
лыжников-гонщиков он был равен 13.3, а для сту-
дентов – 25.5. Анализ профиля ПНЖК плазмы
крови обследуемых спортсменов характеризовал-
ся более высокими значениями n-6 линолевой
(С18:2), арахидоновой кислот (С20:4) и соответ-
ственно индексом n-3/n-6 со средним значением
25/1 (при норме 5/1). Соотношение n-3/n-6 более
8.0 в плазме крови является маркером сердечно-
сосудистого риска [24] и может приводить к раз-
витию воспаления и повышенному свертыванию
крови [1].

В целом развитие выносливости сопровожда-
ется увеличением окисления ЖК и модификаци-
ей профиля ЖК в крови и состава фосфолипидов
мембран мышечных клеток [15, 21]. Так, субмак-
симальная ФН сопровождается увеличением до-
ли олеиновой кислоты, снижением уровней паль-
митиновой и стеариновой ЖК в сыворотке крови
к концу нагрузки [27]. При этом более высокий
коэффициент 18:1 n-9/16:0 может являться след-
ствием увеличения активности дельта-9 десатура-
зы в ходе тренировок [22] и более высокое отно-
шение С18:0/С16:0 в мышечных фосфолипидах,
отражающее активность фермента элонгазы [21].
Фосфолипиды и триглицериды скелетных мышц
в группе тренированных юношей (6 нед. регуляр-
ных нагрузок низкой интенсивности), по сравне-
нию с нетренированными, содержали более низ-
кие пропорции пальмитиновой кислоты (С16:0),
более низкий индекс n-3/n-6, более высокое со-
держание стеариновой кислоты (С18:0) и сумму
n-3 ПНЖК при схожем составе пищевых жиров
[21]. В нашей работе показан значимо более низ-
кий уровень насыщенных ЖК у лыжников в пре-
делах нормы, по сравнению с юношами из кон-
трольной группы при повышенном потреблении
этого класса жиров с питанием. Кроме того, на-
сыщенные ЖК (средне- и длинноцепочечные)
могут быть эндогенно синтезированы в организ-
ме и традиционно являются основными кислота-
ми, вовлеченными в энергообеспечение аэроб-
ных нагрузок средней интенсивности. Таким об-
разом, значительное снижение доли насыщенных
пальмитиновой и стеариновой ЖК, по-видимо-
му, является прямым следствием изменения ме-
таболизма ЖК, вероятно, в результате частичного
поглощения этих ЖК мышцами из-за более вы-
сокого уровня физической активности спортсме-
нов [12, 27].

Следует отметить, что в целом при достаточ-
ном потреблении n-3 ПНЖК обнаружен фоно-
вый дефицит n-3 ПНЖК в плазме крови у боль-
шинства лыжников-гонщиков, который выявлен
нами ранее [6]. Показано, что доля эссенциаль-
ной α-ЛНК в плазме крови у лыжников-гонщи-

ков значимо ниже, чем у студентов (p = 0.002) и
ниже нормы в 2.2 раза при адекватном потребле-
нии ее с пищей. В связи с этим, можно предполо-
жить о ее активном участии в энергообеспечении
аэробной мощности организма [15], участии в ре-
гуляции ритма сердца [28].

Помимо этого, установлен более низкий уро-
вень ДГК в плазме крови спортсменов относи-
тельно рекомендуемой нормы. Так, описан мас-
совый дефицит ЭПК и ДГК среди 106 немецких
элитных спортсменов из национальных сборных
команд видов спорта на выносливость, рассчи-
танный на основе индекса омега-3 (HS-Omega-3
Index) и только один спортсмен имел значение в
пределах целевого диапазона >8% [9]. Вероятно,
ДГК может способствовать улучшению спортив-
ной результативности за счет модуляции прони-
цаемости клеточных мембран для глюкозы и
аминокислот (это подтверждается повышением
регуляции транспортера GLUT4), что может сти-
мулировать гликолитическую способность в мио-
цитах [29].

Выявлены корреляции средней степени между
ЧСС и n-6 арахидоновой кислотой (rs = 0.47, p =
= 0.009), индексом n-3/n-6 (rs = 0.42, p = 0.001), а
также связь диастолического давления с n-3 эй-
козапентаеновой (rs = 0.61, p = 0.002) кислотой и
n-6 ПНЖК (rs = –0.37, p = 0.045) в покое у спортс-
менов. Данный факт указывает о возможном вли-
янии эссенциальных n-3 ПНЖК на снижение ар-
териального давления в ответ на ФН и в целом ре-
гуляцию функций сердечно-сосудистой системы
спортсменов [2, 12, 13]. Механизмы действия n-3
ПНЖК различны, среди них повышение текуче-
сти клеточной мембраны, изменение работы ион-
ных каналов и рецепторов, уменьшение продук-
ции воспалительных эйкозаноидов, цитокинов и
активных форм кислорода, способствующей им-
муномодулирующему и противовоспалительному
действию на организм [2, 7, 8]. Известно, что до-
полнительный прием n-3 ПНЖК значительно ре-
гулирует экспрессию генов, играющих важную
роль в метаболизме углеводов, ЖК, триглицери-
дов и холестерола, а также окислительный мета-
болизм в мышечных клетках [29]. В основе регу-
ляции генов ПНЖК лежит влияние на активность
транскрипционных факторов. Оно реализуется
по двум основным механизмам: через прямое вза-
имодействие с ядерными рецепторами, включая
PPAR (Рeroxisome Рroliferator-Аctivated Recep-
tors), LXR (Liver X Receptor) и HNF-4α (Hepatic
Nuclear Factor-4 alpha) или контроль ядерного со-
держания таких транскрипционных факторов,
как SREBP (Sterol Regulatory Element Binding Pro-
tein), ChREBP (Carbohydrate Response Element
Binding Protein) и MLX (MAX-like Protein) [1].
Прием n-3 ПНЖК (2.7 г в течение 30 дней) [14]
или (3.0 г в течение 7 дней) [30] способствовал бо-
лее быстрому восстановлению после силовых
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эксцентрических упражнений, снижению мышеч-
ной боли, уровня лактата и С-реактивного белка.
Тем не менее, в настоящее время не получены
убедительные данные о высокой эффективности
и эргогенных свойствах добавок, содержащих n-3
ПНЖК среди спортсменов и военнослужащих
[8, 11].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В ходе настоящего исследования установлено
повышенное относительно нормы потребление
n-6 ПНЖК и насыщенных жиров, а также выяв-
лен недостаток потребления ЭПК + ДГК у 70%
обследуемых спортсменов и α-ЛНК у 35% лыж-
ников и половины студентов. Неоптимальный
жировой рацион сопровождался еще более суще-
ственным дисбалансом уровня n-3 ПНЖК в кро-
ви как у спортсменов, так и в контрольной груп-
пе. Согласно результатам исследования, можно
предположить, что потребление n-3 ПНЖК вы-
сококвалифицированными лыжниками-гонщи-
ками с рационом питания в соответствии с реко-
мендуемыми нормами не покрывает их расход на
энергообеспечение и физиологические функции,
задействованные при физических нагрузках, и
снижает аэробную работоспособность организма
спортсменов.

Оптимизация жирового компонента (включе-
ние в диетический стол расширенного перечня
продуктов, содержащих n-3 ПНЖК, в особенно-
сти α-ЛНК) в рационе питания спортсменов, а
также дополнительный прием добавок, содержа-
щих n-3 ПНЖК, может стать мерой улучшения
аэробной мощности и повышения аэробной и
физической работоспособности.

Этические нормы. Все исследования проведе-
ны в соответствии с принципами биомедицин-
ской этики, сформулированными в Хельсинк-
ской декларации 1964 г. и ее последующих об-
новлениях, и одобрены локальным этическим
комитетом Института физиологии ФИЦ Коми
НЦ УрО РАН (Сыктывкар).

Информированное согласие. Каждый участник
исследования представил добровольное пись-
менное информированное согласие, подписан-
ное им после разъяснения ему потенциальных
рисков и преимуществ, а также характера пред-
стоящего исследования.
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Comparative Analysis of Fatty Acid Profile in the Diet and Blood of Athletes 
and Students
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The study of the metabolism of fatty acids (FA), including essential n-3 polyunsaturated fatty acids (n-3
PUFAs), is of great interest in the practice of elite sports due to their significant role in the energy supply of
the body and, in general, increasing physical performance (FR). Athletes (cross-country skiers) members of
the national team of the Republic of Komi and Russia (men, n = 36) and students as a control group (men,
n = 13) were examined. The level of consumption of different classes of fatty acids was assessed using the au-
thor’s on-line service “Fatty acids in products”. The FA profile in total plasma lipids was determined by gas
chromatography. Analysis of the fat component of the diet revealed an increased consumption of saturated
fats and n-6 PUFAs relative to the recommended norms in both groups. In students, the consumption of es-
sential n-3 eicosapentaenoic (EPA) and docosahexaenoic (DHA) acids was significantly lower compared to
skiers (p = 0.013) and the recommended norm. A suboptimal fat diet was accompanied by an imbalance
in the FA profile in the blood, in both groups. Cross-country skiers have significantly lower levels of saturated
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myristic (p = 0.000) and palmitic acids (p = 0.003), which are within the reference values. The proportion
of essential n-3 linolenic acid in the blood plasma of cross-country skiers is lower than that of students
(p = 0.002) and 2.2 times lower than the norm. The level of EPA in the blood in both groups was also reduced,
and in students was almost 3 times more pronounced than in skiers (p = 0.000). Thus, the consumption of
n-3 PUFAs by athletes in accordance with the recommended norms does not cover their consumption for en-
ergy supply and physiological functions involved in intense physical exertion, and reduce the aerobic perfor-
mance of the organism body. The results of the study can be applied in optimizing the diet and increasing the
functional reserves and physical qualities of athletes and students.

Keywords: fatty acids, essential fats, nutrition, linolenic acid, eicosapentaenoic acid, docosahexaenoic acid,
cross-country skiers, students.
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