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Аннотация. В работе рассматриваются химический состав и липидный 
профиль анчоуса японского с целью определения потенциального положи-
тельного воздействия на здоровье человека. Установлено, что японский ан-
чоус является богатым источником полиненасыщенных жирных кислот 
омега-3. Жирнокислотный состав липидов анчоуса характеризует способ-
ность снижать уровень холестерина и интенсивность тромбообразования в 
кровеносных сосудах, что определяет его как сырье для продуктов функцио-
нального направления. 
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Abstract. The article examines the chemical composition and lipid profile of En-
graulis japonicus to determine its potential positive impact on human health. It has 
been established that Engraulis japonicus is a rich source of omega-3 polyunsaturated 
fatty acids. The fatty acid composition of Engraulis japonicus lipids characterizes the 
ability to reduce cholesterol levels and the intensity of thrombus formation in blood 
vessels, which determines it as a raw material for functional products. 
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Японский анчоус Engraulis japonicus относится к промысловым видам 

рыб Дальневосточного рыбохозяйственного бассейна, объем его рекомендуе-

мого вылова в 2024 г. составлял 16,25 тыс. т [1, 2]. Содержание белков в анчо-

усе достигает 18–23 %, жира (в зависимости от биологического состояния) – в 

пределах от 2,4 до 26,3 % [3, 4]. Несмотря на значительные запасы, этот объект 

недостаточно осваивается и перерабатывается. В этой связи для разработки 

путей его рационального использования необходимо проведение комплекс-

ных исследований, показывающих высокую ценность ресурса. 

Целью работы явилось исследование жирнокислотного состава липидов 

японского анчоуса и определение его положительного воздействия на орга-

низм человека. 

Методика исследований. Для исследований были использованы об-

разцы японского анчоуса мороженого, выловленного в Японском море в авгу-

сте – сентябре 2023 г. Массовую долю липидов определяли методом экстрак-

ции [5]. Идентификацию жирных кислот проводили с использованием индек-

сов удерживания [6], количественное определение – по площадям хроматогра-

фических пиков. 

Для оценки положительного влияния липидов японского анчоуса на ор-

ганизм человека использованы специальные показатели, которые были 
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названы липидными индексами здоровья (Health lipid indices) [7, 8]. 

Результаты исследований. Содержание белков в мышечной ткани япон-

ского анчоуса составляло 18,7±0,4 %, жира – 10,3±0,7 %. Жирнокислотный со-

став липидов анчоуса японского приведен в таблице 1. 
 
Таблица 1 – Состав жирных кислот в мышечной ткани анчоуса японского 

В процентах от суммы жирных кислот 

 
Группа насыщенных жирных кислот (НЖК) в липидах японского анчоуса 

составляет 32,8 % от суммы жирных кислот. В ней доминируют пальмитино-

вая (С16:0) и миристиновая (С14:0) кислоты, которые обладают способностью 

повышать уровень холестерина в крови у человека [9]. 

Содержание мононенасыщенных жирных кислот (МНЖК) в мышечной 

ткани анчоуса несколько меньше, чем НЖК. Среди них преобладает олеиновая 

кислота (С18:1 n-9) (8,1 % от суммы жирных кислот), которая играет значи-

тельную роль в биосинтезе биорегуляторов в организме человека [10]. 

В составе ПНЖК ключевые позиции занимают жирные кислоты семей-

ства омега-3 (32,8 %), в том числе докозагексаеновая (ДГК, С22:6 n-3) и эйко-

запентаеновая (ЭПК, С20:5 n-3). Эти жирные кислоты регулируют обмен ли-

пидов и холестерина, повышают устойчивость и эластичность сосудов [11]. 

Содержание ПНЖК омега-3 в 100 г мяса японского анчоуса полностью 

НЖК % МНЖК % ПНЖК % 
14:0 7,5±0,23 16:1 n-9 5,3±0,13 16:2 n-4 0,3±0,01 

i-15:0 0,1±0,05 16:1 n-7 0,4±0,002 16:3 n-4 0,5±0,006 
15:0 0,7±0,04 17:1 n-8 0,2±0,001 18:2 n-6 1,4±0,008 
16:0 20,9±0,85 18:1 n-9 8,1±0,91 18:2 n-4 0,5±0,002 

i-17:0 0,1±0,02 18:1 n-7 0,2±0,001 18:3 n-3 1,2±0,03 
ai-17:0 0,1±0,03 18:1 n-5 0,4±0,001 18:4 n-3 2,5±0,03 

17:0 0,3±0,06 20:1 n-11 5,5±0,34 20:3 n-6 1,3±0,01 
i-18:0 0,3±0,01 20:1 n-9 1,9±0,02 20:4 n-3 0,6±0,007 
ai-18:0 0,1±0,02 20:1 n-7 0,1±0,004 20:5 n-3 10,0±0,09 

18:0 2,8±0,04 22:1 n-11 0,5±0,006 22:5 n-3 1,1±0,005 
– – 22:1 n-9 6,1±0,004 22:6 n-3 17,4±0,06 

Сумма 32,9±0,15 Сумма 28,4±0,12 Сумма 36,8±0,31 
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удовлетворяет суточную потребность человека (табл. 2). Рекомендуемая су-

точная норма потребления ПНЖК омега-3 для взрослого человека составляет 

0,8–1,5 г [12]. 
 
Таблица 2 – Содержание жирных кислот в мышечной ткани анчоуса японского 

Жирные кислоты Процентов от суммы 
жирных кислот 

Грамм на 100 грамм 
мышечной ткани 

Насыщенные 32,9±0,15 3,3±0,05 
Мононенасыщенные  28,4±0,12 2,9±0,02 
Полиненасыщенные  36,8±0,31 3,7±0,02 

в том числе 

сумма омега-6 2,7±0,03 0,3±0,007 
сумма омега-3 32,7±0,64 3,4±0,01 
эйкозапентаеновая 10,0±0,09 1,0±0,003 
докозагексаеновая 17,4±0,13 1,8±0,002 

 
Для характеристики диетической значимости липидов анчоуса япон-

ского, подчеркивающего его благоприятное влияние на здоровье человека, 

были определены липидные индексы здоровья [7, 8], расчет которых основы-

вается на соотношении различных жирных кислот (табл. 3). 
 
Таблица 3 – Пищевые индексы качества липидов анчоуса японского 

Пищевые индексы качества липидов Значения 
ПНЖК/НЖК 1,12 
IA (атерогенности) 0,80 
IT (тромбогенности) 0,22 
H/H (гипо-/гиперхолестеринемические) 1,40 
HPI (индекс укрепления здоровья) 1,28 
FLQ (общий индекс качества липидов) 28,04 
n-3/n-6 11,3:1 

 
Соотношение ПНЖК/НЖК дает первичную оценку качества липидов 

продукта. Высокое значение соотношения характеризует полезное воздей-

ствие липидов. Продукты с показателем ниже 0,45 считаются нежелательными 

для питания человека, так как способны вызывать нарушение холестеринового 

обмена [9]. 

Индекс атерогенности (IA) отражает баланс между насыщенными жир-

ными кислотами и ненасыщенными. Продукты с низким индексом снижают 
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уровень холестерина в крови. Для анчоуса японского IA составляет 0,22. Из-

вестно, что для кеты индекс IA равен 0,92, хека – 1,02 [7]. 

Индекс тромбогенности (IT) показывает влияние жирных кислот на коа-

гуляцию крови. Принято, что продукты с низким значением этого индекса спо-

собствуют уменьшению тромбообразования в сосудах. Значения IT для рыбы 

варьируются в пределах от 0,14 до 0,8; для мяса кеты – 0,86; хека — 0,76 [7]. 

Японский анчоус имеет очень низкий индекс IT – 0,22. 

Индекс H/H позволяет оценить влияние липидов на развитие сердечно-

сосудистых заболеваний. Более высокие значения H/H указывают на способ-

ность снижения вероятности нарушений обмена холестерина у человека. У ан-

чоуса H/H равен 1,4, что выше, чем для других видов рыб [7]. 

Индекс укрепления здоровья (HPI) показывает влияние жирнокислотного 

состава на сердечно-сосудистые заболевания [7]. Высокие значения индекса 

говорят о большей пользе для организма. Для мяса анчоуса японского HPI  со-

ставляет 1,28, что выше, чем у многих видов сырья и продуктов. 

Индекс качества липидов (FLQ) отражает способность влиять на развитие 

коронарной болезни. Высокие значения FLQ наиболее благоприятны для че-

ловека [7]. Для мяса анчоуса японского индекс FLQ составляет 28,4, что выше 

по сравнению с другими видами рыб и продуктов. 

Соотношение n-3/n-6 жирных кислот является индикатором эффективно-

сти жира. В России данное соотношение рекомендовано от 1:5 до 1:10. По ре-

комендации ФАО/ВОЗ, оно не должно превышать 1:5, а диетическое действие 

обусловливает значение 1:2–1:3. В липидах анчоуса японского сумма ПНЖК 

омега-3 значительно выше суммы омега-6 жирных кислот – 11,3:1. 

Заключение. Таким образом, установлено, что японский анчоус 

(Engraulis japonicas) является богатым источником полиненасыщенных жир-

ных кислот омега-3, в том числе функционально значимых жирных кислот – 

эйкозапентаеновая и докозагексаеновая, составляющих 27,4 % от суммы 
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жирных кислот или 2,8 г от количества липидов в мясе. 

Пищевые индексы качества липидов японского анчоуса указывают на его 

способность снижать уровень холестерина в крови человека, а также пони-

жать интенсивность тромбообразования в кровеносных сосудах. 

Японский анчоус является перспективным сырьем для получения продук-

ции функционального питания. 
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