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Sveiki atvykę j Jūsų į riebalų rūgščių pasaulį!

Vertiname Jūsų pasiryžimą giliau pažinti savo sveikatą ir padėsime Jums suprasti kartais 
painią medicininę informaciją!

Šis tyrimas parodo išsamią Jūsų kraujo riebalų rūgščių sudėtį ir jų balansą organizme per pastaruosius 4 mėnesius. Tai panašu 
į glikozilinto hemoglobino (HbA1c) tyrimą, kuris atspindi ilgalaikį cukraus kiekį kraujyje.

Sužinoję svarbiausius riebalų rūgščių rodiklius ir jų tarpusavio santykius, pagal poreikį galėsite tikslingai koreguoti savo 
mitybą ar jos papildymą ir taip pasiekti sveikatai palankius omega riebalų rūgščių lygius. Prieš keisdami savo mitybos įpročius 
ar papildymą, pasitarkite su sveikatos priežiūros specialistu. 

Omega-3 indeksas vertina, ar organizmas gauna pakankamai dviejų nepakeičiamų,  organizmui ypač naudingų omega-3 
riebalų rūgščių – eikozapentaeno rūgšties (EPR) ir dokozaheksaeno rūgšties (DHR). Šis rodiklis atspindi  eikozapentaeno 
rūgšties (EPR) ir dokozaheksaeno rūgšties (DHR) – kiekį raudonųjų kraujo kūnelių membranose sukauptą kelių mėnesių 
laikotarpyje. Omega-3 indeksas siejamas su geresne širdies - kraujagyslių sistemos, smegenų ir bendros sveikatos būkle, 
reikšmingas gerai  akių ir sąnarių veiklai [6–8]. 

Ką reiškia rezultatas? 
• 8–12 % omega-3 indeksas siejamas su geresne bendra sveikata ir laikomas optimaliu.
• 4–8 % laikomas vidutiniu lygiu.
• Mažesnis nei 4 % gali rodyti omega-3 trūkumą organizme.

Kaip pagerinti omega-3 indeksą?
• Valgyti daugiau omega-3 turinčių produktų, ypač riebios žuvies,  jūros gėrybių;
• Mažinti stipriai perdirbto maisto vartojimą.
• Pagal poreikį papildyti žuvų taukais, omega-3 ekstraktais iš dumblių, funkciniu maistu praturtintu omega-3. 

Omega-6 riebalų rūgštys, kaip ir omega-3, yra nepakeičiamos, todėl jų būtina gauti su maistu, pavyzdžiui, iš tam tikrų 
augalinių aliejų bei sėklų [9]. Jos yra svarbios mūsų ląstelių struktūrai ir normaliai organizmo veiklai, tačiau svarbu, kad jų 
kiekis būtų subalansuotas.

Ką reiškia rezultatas? 
• Sveikatai palankiu laikomas mažesnis nei 5:1 omega-6 ir omega-3 (ω-6:ω-3) santykis.  Didesnis omega-3 kiekis siejamas su 

geresne bendra sveikata [12]. 
• Didesnis omega-6 suvartojimas ir nepalankus šių riebalų rūgščių santykis siejamas su uždegiminiais procesais organizme.  [11,12].

Kaip pagerinti santykį?
• Didinti omega-3 turinčio maisto vartojimą;
• Mažinti stipriai perdirbtų augalinių aliejų ir itin perdirbto  maisto kiekį mityboje.

JŪSŲ OMEGA-3 INDEKSO REZULTATAS

Jūsų omega-6:omega-3 (ω-6: ω-3) santykio REZULTATAS
Visų omega-6 riebalų rūgščių suma dalijama iš visų omega-3 riebalų rūgščių sumos.

40 8

Žemas

<4% 4% - 8% >8%

Pageidaujamas Vidutinis 

1:1 2:1 3:1 4:1 5:1

Pageidaujamas santykis

1:1 – 5:1 >5:1
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santykis
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Šis santykis parodo omega-6 arachidono rūgšties (AR) ir omega-3 eikozapentaeno rūgšties (EPR) santykį organizme. 
Arachidono rūgštis (AR) yra omega-6 riebalų rūgštis, siejama su uždegiminiais procesais, o EPR – omega-3 riebalų rūgštis, 
slopinantį perteklinį uždegimą. Dėl to svarbu palaikyti tinkamą šių riebalų rūgščių pusiausvyrą. 

Ką reiškia rezultatas? 
• Santykis tarp 1.5:1 ir 11:1  laikomas palankesniu;
• Didesnis santykis siejamas su stipresniais uždegiminiais procesais organizme, didesne koronarinės širdies ligos, 

miokardo infarkto, insulto, širdies nepakankamumo, periferinių kraujagyslių ligų rizika [13,14,15].

Kaip pagerinti AR:EPR santykį?
• Didinti maisto, kuriame gausu omega-3 riebalų rūgščių, ypač EPR  ir DHR, vartojimą, pvz. bent 2–3 kartus per savaitę 

valgyti riebią žuvį (lašišą, sardines, skumbrę, silkę);
• Esant poreikiui, vartoti omega-3 papildus;
• Mažinti itin perdirbto maisto ir transriebalų vartojimą;
• Riboti perteklinį omega-6 riebalų rūgščių kiekį maiste, ypač iš perdirbtų augalinių aliejų.

Ką reiškia rezultatas?
Transriebalų indeksas parodo  transriebalų rūgščių 8:1 ir 18:2 kiekį tarp visų riebalų rūgščių raudonųjų kraujo kūnelių 
membranose sukauptą kelių mėnesių laikotarpyje.  Sveikatai palankus transriebalų kiekis turėtų būti mažesnis nei 1 %.

Transriebalai dažniausiai susidaro pramoniniu būdu apdorojant riebalus. Daugiausia jų randama itin perdirbtame maiste, 
kepiniuose, traškučiuose, saldumynuose ir greitame maiste.

Tyrimai rodo, kad pramoniniai transriebalai gali skatinti uždegimą, ląstelių stresą ir kepenų riebėjimą [16,17]. Tai gali prisidėti 
prie tokių ligų kaip aterosklerozė bei įvairių sutrikimų, pavyzdžiui, atsparumo insulinui, vystymosi [18].

Kaip sumažinti transriebalų kiekį?
• Riboti itin perdirbtą maistą;
• Rinktis šviežią, kuo mažiau apdorotą maistą, dažniau gaminti maistą namuose.

AR:EPR (angl. AA:EPA) santykis REZULTATAS

Transriebalų indekso REZULTATAS

1:1 1,5:1 2:1

Pageidaujamas santykis

1.5:1 – 11:1 >11:1

Padidėjęs 
santykis

3:1 4:1 5:1 6:1 7:1 8:1 9:1 10:1 11:1

1%

Pageidaujamas lygis Perteklius

<1% >1%
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Ką reiškia rezultatas?
Omega - 9 indeksas parodo suminį trijų mononesočiųjų omega - 9 riebalų rūgščių (oleino, eikozeno, nervono) kiekį tarp 
visų riebalų rūgščių. Pageidaujamas  omega-9 riebalų rūgščių kiekis raudonųjų kraujo kūnelių membranose tarp  16 % - 
20,6 % visų riebalų rūgščių, gali šiek tiek varijuoti. 

Omega-9 riebalų rūgštys yra vienos pagrindinių mononesočiųjų riebalų rūgščių augaliniame ir gyvūniniame maiste. 
Skirtingai nei omega-3 ir omega-6, mūsų organizmas gali jų pasigaminti pats, nors retai pakankamą kiekį. Kai kurios 
omega-9 riebalų rūgštys (pvz. nervono) pasižymi priešuždegiminėmis savybėmis, padeda palaikyti imuninės sistemos 
veiklą ir citokinų pusiausvyrą, o oleino rūgštis gali teigiamai veikti nuotaiką ir padėti palaikyti energijos lygį [19, 20, 21]. 
Nervono rūgštis svarbi smegenų vystymuisi ir nervų ląsteles dengiančio mielino sluoksnio formavimuisi [22,23].

Kaip palaikyti optimalų omega-9 lygį?
• Rinktis visavertį, kuo mažiau perdirbtą maistą;
• Įtraukti pakankamai šalto spaudimo alyvuogių aliejaus,  riešutų, sėklų, avokadų;

Omega-9 indekso REZULTATAS

16%

Perteklius
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Nepakankamas lygis
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<16% 16% - 20.6% >20.6%
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Šioje lentelėje pateikiamas išsamus visų šiame tyrime išmatuotų 26 riebalų rūgščių kiekis 
procentais. Tai vienas išsamiausių laboratorijose atliekamų riebalų rūgščių tyrimų, suteikiantis 
daugiau informacijos apie Jūsų riebalų rūgščių profilį ir jų pusiausvyrą organizme.

JŪSŲ UNIKALUS RIEBALŲ RŪGŠČIŲ PROFILIS

Nesočiosios riebalų rūgštys
Omega-3Nr.

Omega-6

Omega-9

Omega-7

Transriebalų rūgštys

α-Linoleno rūgštis (ALR)
Eikozapentaeno rūgštis (EPR)

Dokozapentaeno rūgštis (DPR)
Dokozaheksaeno rūgštis (DHR)

0.09-1
0.2-2.3
0.8-1.8
1.2-3.9

Linolo rūgštis
Gama-linoleno rūgštis (GLR)

Eikozadieno rūgštis (EDR)
Dihomo-gama-linoleno rūgštis (DGLR)

Arachidono rūgštis (AR)

Oleino rūgštis
Eikozeno rūgštis
Nervono rūgštis

Palmitoleino rūgštis

Transoleino rūgštis
Linolelaidino rūgštis

Transpalmitoleino rūgštis

18.6-29.5
0.03-0.13

0-0.26
1.2-5

5.2-12.9

14.2-29.5
0.1-0.77

0.13-1.96

0.1-2.45

0-0.59
0.07-0.92
0.1-2.45

11
12
13
14

15
16
17
18
19

20
21
22

24
25
26

23

Sočiosios riebiosios rūgštys
Riebalų rūgštisNr. Referentinė riba, %Jūsų individualus lygis, %

Referentinė riba, %Jūsų individualus lygis, %

Lauro rūgštis
Miristino rūgštis

Pentadekano rūgštis
Palmitino rūgštis
Margarino rūgštis
Stearino rūgštis
Arachido rūgštis
Beheno rūgštis

Trikozano rūgštis
Lignocero rūgštis

0.16-2.03
0.1-2.45
0.14-0.3
19-27

0.22-0.37
8.4-15

0.22-0.35
0.2-1.59
0-0.78

0.2-1.92

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10



Kokia mityba padeda palaikyti optimalų riebalų rūgščių balansą?

Riebalų rūgštys, kurių reikėtų vengti arba riboti
• Transriebalai iš stipriai perdirbto maisto. Rekomenduojama jų kiekį kuo labiau riboti arba visiškai 

vengti.

• Per didelis sočiųjų riebalų rūgščių kiekis, nes jis gali didinti mažo tankio lipoproteinų (MTL) 
cholesterolio lygį ir širdies ligų riziką [24,25].

Transriebalai susidaro cheminiu būdu hidrinant aliejus. Iš dalies hidrinti augaliniai aliejai dažnai naudojami margarino 
gamyboje bei maisto pramonėje – kepiniams, saldumynams ir greitam maistui gaminti. Šie riebalai padeda prailginti 
produktų galiojimo laiką ir leidžia juos pakartotinai kaitinti, tačiau jie yra nepalankūs mūsų sveikatai, nes gali reikšmingai 
didinti koronarinės širdies ligos ir su ja susijusio mirtingumo riziką [28].

Kas yra transriebalai? 

Rekomenduojama rinktis šviežius, visaverčius maisto produktus, kuriuose gausu 
mononesočiųjų (MNRR) ir polinesočiųjų riebalų rūgščių (PNRR) [26,27]. 
Polinesočiųjų riebalų rūgščių EPR ir DHR ypač gausu žuvyje bei jūros gėrybėse.
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Ramiojo vandenyno ir Atlantinė silkė
Atlantinė lašiša (laukinė)

Atlantinė lašiša (išauginta)*
Didžioji lašiša (išauginta)
Didžioji lašiša (laukinė)

Paprastasis tunas
Dryžuotasis tunas

Kuprė (laukinė)
Vaivorykštinis upėtakis (išaugintas)

Sardinės (konservuotos)
Kardžuvė

Jūros ešerys
Ledjūrio menkė

Plekšniažuvės (plekšnė / jūrų liežuvis)
Paltusas

Austrės (išaugintos)
Karališkasis krabas
Karališkoji skumbrė

Lydeka
Šukutės

Mišrios krevetės
Šamas (laukinis)

Šamas (išaugintas)
Menkė

1807-1712
1564

1190-1825
1087
900

1279
278

1094
981
835
696
648
460
426
395
374
351
341
338
310
267
201
151
134

Žuvis ir jūros gėrybės (85 g) EPR + DHR (mg)
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