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Motinos pieno DHR tyrimo ataskaita
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Saskaita: suteikiama nemokamai

DHR kiekis jtisy piene

Vertés intervalas*: 0,2 —-1,2 %
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* Ver¢iy intervalai apima apie 95 % zindan¢iy motery ver¢iy visame pasaulyje. Norédami suzinoti daugiau informacijos, perzitrékite DUK skiltj.

Pirmiausia norétume pasveikinti jus, kad Zindote savo kiidikj! Zindymas turi daug naudos jums ir jisy kadikiui, tiek fizinés, tiek
emocinés sveikatos atzvilgiu. Jusy piene yra daug svarbiy maistiniy medziagy. Didziaja dalj Siy medziagy nustato gamta ir jisy
pienas prisitaiko prie jusy kudikio poreikiy, taciau kai kurioms medziagoms jtakos turi tai, kg valgote. Viena i$ tokiy medziagy yra
DHR (dokozaheksaeno riigitis) randama zuvyje. DHR yra svarbi jiisy kiidikio smegeny, akiy ir imuninés sistemos vystymuisi. Si
rugstis taip pat padeda palaikyti jiisy psichikos sveikatos biikle po gimdymo.

Motinos pieno DHR tyrimas nustato omega-3 riebaly riigsties (DHR) kiekj motinos piene. Pageidautinas DHR kiekis motinos piene yra
>0,32 %. Pasiekus §j lygj, tiek jus, tiek jusy kiudikis bus apripintas Sia svarbia riebaly riig§timi. Arachidono rugstis (AR) yra dar viena
jusy kudikio augimui ir vystymuisi svarbi riebaly riigstis. AR kiekj motinos piene daugiausia lemia gamta, o ne mityba. AR lygis jlisy
piene buvo 0,5 %, o pageidaujamas intervalas yra 0,2-1,0 %.

Norédami pasiekti ir iSlaikyti pageidaujama DHR kiekj motinos piene, turétuméte valgyti maista, kuriame gausu DHR, jskaitant zuvj,
pavyzdziui, lasiSa ir sardines, bei kitus maisto produktus (omega-3 praturtinas pienas ir kiausiniai). Bty naudinga valgyti jvairig Zuvij
bent du kartus per savaitg, daugiausia démesio skiriant dideli DHR kiekj turin¢iai zuviai, kurioje yra mazai gyvsidabrio (zr. pridedama
sarasa). Rekomenduojama tokios mitybos laikytis tiek néstumo metu, tiek po jo. Omega-3 maisto papildai, kaip ir Zuvy taukai, yra
puikus DHR galtinis. Rekomenduojame vartoti papildus, kuriose yra jurinés kilmés DHR ir EPR, ta¢iau pagrindinis jusy tikslas turéty
bati gerti papildus, kuriuose yra bent 200 mg DHR. Vartojant papildus, jums nereikia jaudintis dél gyvsidabrio ar kity aplinkos terSaly.

Kita pagrindiné omega-3 riebaly riigstis, alfa linoleno riigstis (ALR), randama graikiniuose rieSutuose, liny ir ispaniniy $alavijy (chia)
séklose. ALR organizme gali virsti EPR ir DHR, ta¢iau daugeliu atveju $is procesas trunka labai ilgai. Didesnis suvartojamas ALR
kiekis beveik neturi jtakos DHR kiekiui jisy piene. Jei mégstate augalinés kilmés omega-3, galite rinktis veganiska dumbliy aliejy,
kuriame taip pat gausu DHR.

Kiekvienu atveju DHR kiekis, reikalingas siekiant padidinti DHR koncentracija motinos piene, skiriasi.Tam jtakos turi daugelis
veiksniy: amzius, lytis, svoris, mityba, genetika, DHR kiekis kraujyje néStumo metu ir zindymo trukmé. Vis délto, atsizvelgdami j jusy
dabartinj DHR koncentracijos lygj, galime pateikti rekomendacijas, kuriomis vadovaujantis jusy DHR kiekis piene pasiekty
pageidaujamas vertes. Apsilankykite miisy interneto svetainéje OmegaQuant.com , kurioje rasite DHR kiekio motinos piene skai¢iuokle ir
galésite suzinoti jums skirtas rekomendacijas dél suvartojamo DHR kiekio.

Pries keisdami savo mitybos jprocius, pasitarkite su sveikatos prieziiros specialistu. Jei padidinsite DHR suvartojima, Sios riigsties
kiekis jasy piene pradés didéti vos per kelias dienas. Rekomenduojame pakartotinai atlikti tyrimg kas 2-3 savaites, kol pasieksite
pageidaujamg DHR kiekj piene. Pasiekus norimg DHR kiekj motinos piene, rekomenduojama pakartotinai atlikti tyrimus kas 6
ménesius, kol maitinate kritimi. Atsakymus j dazniausiai uzduodamus klausimus galite rasti miisy svetainés DUK skiltyje.
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m DHR Kkiekis jiiros gérybése ir papilduose pagal gyvsidabrio
kieki

omegaquant

Zuvis ir jiiros gérybés (85 g, 1 porcija)

~ Salto rikymo silke 1003
DidZioji lagisa (iSauginta) 740
Atlanting lasisa (iSauginta)* 680-1238
Skumbré (konservuota) 677
Keta (konservuota) 597
Kupre (konservuota) 579
Didzioji lagisa (laukiné) 559
Vaivorykstinis upétakis (iSaugintas) 524
Raudonoji lasisa (lauking) 476
Sardinés (konservuotos) 433
Atlantinis paltusas 383
DryZuotasis tunas 201
Tuno gabaliukai (konservuoti) 190
Neapdorotos austrés 173
Eserys 158
Menké 131
Moliuskai (ruosiami garuose) 124
Tilapija 111
Karaliskasis krabas (ruo$iamas garuose) 100
,Dungeness* krabas 96
Sukutés 88
Samas (i3augintas) 59
Krevetés (ruoSiamos garuose) 13

Vidutinis gyvsidabrio kiekis — 1 porcija per savaite

Baltasis tunas (konservuotas) 535
Patagonijos didziadanté 473
Otas 132
Didzioji korifena 96

Geltonpelekis tunas 89

1eKls - vengti

Kardzuve 000
Chameleongalve 623
Neapdorota ryklio mésa 448
Didziaakis tunas 375
Karaliskoji skumbré 193

Papildai— vartokite bent 200 mg

Standartiniai zuvy taukai 120
Veganiskos DHR kapsulés 100-350
Zuvy tauky koncentratai (jvairios riisys) 100-500
Menkiy kepeny aliejus (arbatinis Saukstelis) 500
Standartinés zuvy tauky kapsulés 120

Saltiniai: duomenis dél gyvsidabrio kiekio, remiantis Maisto ir vaisty administracijos bei Aplinkos apsaugos agenttiros 2017 mety rekomendacijomis dél
zuvies valgymo nés¢ioms moterims ir tévams, rasite ¢ia: https://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/ucm393070.htm; zitréta 2018 m.
gruodzio 13 d. DHR kiekiai pateikti remiantis USDA Nacionaline maistiniy medziagy duomeny baze: http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list; zitiréta 2018
m. gruodzio 13 d. Reik§més nurodytos 85 g porcijoms, su salyga, kad zuvis ir jiiros gerybés yra ruosiamos be riebaly, jei nenurodoma kitaip.

*EPR ir DHR kiekis iSaugintose lasiSose gali skirtis, priklausomai nuo zuvy pasaro. ,,Mokslinés ataskaitos* (Sprague M, et al, 2016; 6:21892).
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