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LABORATORINIY TYRIMY PROTOKOLAS

Méginio tipas: sausas kraujo lasas
Paciento kodas: Méginio paémimo data:
Amzius: Méginio gavimo data:
Lytis: Tyrimo atlikimo data:

Indeksas /

; Rezultatas, matavimo vnt. Pastabos
santykis

Omega-3
indeksas

Omega-6:
omega-3
santykis

AREPR
santykis

Transriebaly
indeksas

Omega-9
indeksas

Tyrimo metodas: dujy chromatografija (GC)
Darbuotojo spaudo Nr.

Sis testas néra skirtas diagnozuoti, gydyti, ar uzkirsti kelig bet kokiai ligai, arba pakeisti medicinine konsultacijg ir (arba)
gydyma, gauta i$ kvalifikuoto sveikatos prieZidros specialisto.
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Sveiki atvyke j Jasy j riebaly rigsciy pasaulj!

Vertiname Jisy pasiryzimq giliau pazinti savo sveikatg ir padésime Jums suprasti kartais
painig medicinine informacijqg!

Sis tyrimas parodo i$samig Jusy kraujo riebaly rigsciy sudétj ir jy balansg organizme per pastaruosius 4 meénesius. Tai panasu
j glikozilinto hemoglobino (HbATc) tyrima, kuris atspindi ilgalaikj cukraus kiekj kraujyje.

Suzinoje svarbiausius riebaly ragsciy rodiklius ir jy tarpusavio santykius, pagal poreikj galésite tikslingai koreguoti savo
mitybg ar jos papildyma ir taip pasiekti sveikatai palankius omega riebaly ragsciy lygius. Pries keisdami savo mitybos jprocius
ar papildymaq, pasitarkite su sveikatos prieZiaros specialistu.

JUSY OMEGA-3 INDEKSO REZULTATAS

Zemas Vidutinis Pageidaujamas
4% - 8% >8%
0 4 8

Omega-3 indeksas vertina, ar organizmas gauna pakankamai dviejy nepakeic¢iamy, organizmui ypa¢ naudingy omega-3
riebaly ragiciy — eikozapentaeno ragsties (EPR) ir dokozaheksaeno ragsties (DHR). Sis rodiklis atspindi  eikozapentaeno
ragsties (EPR) ir dokozaheksaeno ragsties (DHR) — kiekj raudonujy kraujo kdneliy membranose sukaupta keliy ménesiy
laikotarpyje. Omega-3 indeksas siejamas su geresne sirdies - kraujagysliy sistemos, smegeny ir bendros sveikatos bukle,
reikSmingas gerai akiy ir sagnariy veiklai [6-8].

Kqg reiskia rezultatas?
» 8-12 % omega-3 indeksas siejamas su geresne bendra sveikata ir laikomas optimaliu.
e 4-8 % laikomas vidutiniu lygiu.
» Mazesnis nei 4 % gali rodyti omega-3 trakumga organizme.
Kaip pagerinti omega-3 indeksq?
Valgyti daugiau omega-3 turinc¢iy produkty, ypac riebios zuvies, jaros gérybiy;
Mazinti stipriai perdirbto maisto vartojima.
Pagal poreikj papildyti Zuvy taukais, omega-3 ekstraktais is dumbliy, funkciniu maistu praturtintu omega-3.

Jisy omega-6:omega-3 (w-6: w-3) santykio REZULTATAS

Visy omega-6 riebaly rigsc¢iy suma dalijama i$ visy omega-3 riebaly rigséiy sumos.

) . . Padidéjes
Pageidaujamas santykis santykis

1:1-5:1 >5:1
11 21 3 41 51
Omega-6 riebaly ragstys, kaip ir omega-3, yra nepakeic¢iamos, todél jy butina gauti su maistu, pavyzdziui, is tam tikry
augaliniy aliejy bei sékly [9]. Jos yra svarbios masy lgsteliy struktarai ir normaliai organizmo veiklai, taciau svarbu, kad jy
kiekis bdty subalansuotas.
Kq reiskia rezultatas?

Sveikatai palankiu laikomas mazesnis nei 5:1 omega-6 ir omega-3 (w-6:w-3) santykis. Didesnis omega-3 kiekis siejamas su
geresne bendra sveikata [12].
Didesnis omega-6 suvartojimas ir nepalankus 3iy riebaly rigsciy santykis siejamas su uzdegiminiais procesais organizme. [11,12].

Kaip pagerinti santykj?

Didinti omega-3 turin¢io maisto vartojimg;
Mazinti stipriai perdirbty augaliniy aliejy ir itin perdirbto maisto kiekj mityboje.

Paciento kodas: Méginio paémimo data: Protokolo sukdrimo data:
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AR:EPR (angl. AA:EPA) santykis REZULTATAS

. . . Padidéjes
Pageidaujamas santykis santykis
| | | | | 1.5:1 ‘— 11 | | | | >11:1
11 1,51 2:1 3:1 4:1 5:1 6:1 7:1 8:1 9:1 10:1 111

Sis santykis parodo omega-6 arachidono ragsties (AR) ir omega-3 eikozapentaeno rugsties (EPR) santykj organizme.
Arachidono rtgstis (AR) yra omega-6 riebaly ragstis, siejama su uzdegiminiais procesais, o EPR — omega-3 riebaly ragstis,
slopinantj perteklinj uzdegima. Dél to svarbu palaikyti tinkama Siy riebaly rigsciy pusiausvyra.
Kq reiskia rezultatas?
Santykis tarp 1.5:1ir 11:1 laikomas palankesniu;
Didesnis santykis siejamas su stipresniais uzdegiminiais procesais organizme, didesne koronarinés Sirdies ligos,
miokardo infarkto, insulto, sirdies nepakankamumo, periferiniy kraujagysliy ligy rizika [13,14,15].
Kaip pagerinti AR:EPR santykj?
- Didinti maisto, kuriame gausu omega-3 riebaly ragsciy, ypac EPR ir DHR, vartojima, pvz. bent 2-3 kartus per savaite
valgyti riebig zuvj (1asisg, sardines, skumbre, silke);
Esant poreikiui, vartoti omega-3 papildus;
Mazinti itin perdirbto maisto ir transriebaly vartojimg;
Riboti perteklinj omega-6 riebaly rigsciy kiekj maiste, ypac i$ perdirbty augaliniy aliejy.

Transriebaly indekso REZULTATAS

Pageidaujamas lygis Perteklius

<1%

Kq reiskia rezultatas?

Transriebaly indeksas parodo transriebaly rdgsciy 8:1 ir 18:2 kiekj tarp visy riebaly rigsciy raudonyjy kraujo ktneliy
membranose sukaupta keliy meénesiy laikotarpyje. Sveikatai palankus transriebaly kiekis turéty bati mazesnis nei 1 %.

Transriebalai dazniausiai susidaro pramoniniu badu apdorojant riebalus. Daugiausia jy randama itin perdirbtame maiste,
kepiniuose, traskuciuose, saldumynuose ir greitame maiste.

Tyrimai rodo, kad pramoniniai transriebalai gali skatinti uzdegima, Iasteliy stresg ir kepeny riebéjima [16,17]. Tai gali prisidéti
prie tokiy ligy kaip ateroskleroze bei jvairiy sutrikimy, pavyzdZiui, atsparumo insulinui, vystymosi [18].

Kaip sumazinti transriebaly kiekj?

Riboti itin perdirbtg maistg;
Rinktis SvieZig, kuo maziau apdorotg maistg, dazniau gaminti maistg namuose.

Paciento kodas: Méginio paémimo data: Protokolo sukdrimo data:
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Omega-9 indekso REZULTATAS

Pageidaujamas
Nepakankamas lygis lygis Perteklius
<1?% 16% - 20.6%
0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 18% 20%

16%

Kqg reiskia rezultatas?
Omega - 9 indeksas parodo suminj trijy mononesociyjy omega - 9 riebaly ragsciy (oleino, eikozeno, nervono) kiekj tarp
visy riebaly ragsciy. Pageidaujamas omega-9 riebaly ragsciy kiekis raudonyjy kraujo kaneliy membranose tarp 16 % -
20,6 % visy riebaly ragsciy, gali Siek tiek varijuoti.
Omega-9 riebaly ruagstys yra vienos pagrindiniy mononesociyjy riebaly ragsc¢iy augaliniame ir gyvininiame maiste.
Skirtingai nei omega-3 ir omega-6, musy organizmas gali jy pasigaminti pats, nors retai pakankamga kiekj. Kai kurios
omega-9 riebaly rdgstys (pvz. nervono) pasizymi priesuzdegiminémis savybémis, padeda palaikyti imuninés sistemos
veiklg ir citokiny pusiausvyra, o oleino ragstis gali teigiamai veikti nuotaika ir padeti palaikyti energijos lygj [19, 20, 21].
Nervono rlgstis svarbi smegeny vystymuisi ir nervy lasteles dengiancio mielino sluoksnio formavimuisi [22,23].
Kaip palaikyti optimaly omega-9 lygj?

Rinktis visavertj, kuo maziau perdirbtg maista;

Jtraukti pakankamai salto spaudimo alyvuogiy aliejaus, riesuty, sékly, avokady;

Paciento kodas: Méginio paémimo data: Protokolo sukdrimo data:
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Sioje lenteléje pateikiamas issamus visy siame tyrime iSmatuoty 26 riebaly ragséiy kiekis
procentais. Tai vienas iSsamiausiy laboratorijose atliekamy riebaly rigséiy tyrimy, suteikiantis
daugiau informacijos apie Jasy riebaly ragsciy profilj ir jy pusiausvyrg organizme.

Nr. Riebalq rﬁgétis Jasy individualus lygis, % Referentiné riba, %
1 Lauro ragstis 0.16-2.03
2 Miristino ragstis 0.1-2.45
3 Pentadekano ragstis 0.14-0.3
4 Palmitino ragstis 19-27
5 Margarino ragstis 0.22-0.37
6 Stearino rugstis 84-15
7 Arachido ragstis 0.22-0.35
8 Beheno rdgstis 0.2-1.59
9 Trikozano ragstis 0-0.78
10 Lignocero ragstis 0.2-1.92
Nr. Omegq—3 Jasy individualus lygis, % Referentiné riba, %
11 a-Linoleno rdgstis (ALR) 0.09-1
12 Eikozapentaeno ragstis (EPR) 0.2-23
13 Dokozapentaeno rugstis (OPR) 0.8-18
14 Dokozaheksaeno ragstis (DHR) 1.2-39

Omega-6

15 Linolo ragstis 18.6-29.5
16 Gama-linoleno rugstis (GLR) 0.03-0.13
17 Eikozadieno rugstis (EDR) 0-0.26
18 Dihomo-gama-linoleno ragstis (DGLR) 1.2-5
19 Arachidono rtgstis (AR) 52-129

Omega-9

20 Oleino ragstis 14.2-29.5
21 Eikozeno ragstis 0.1-0.77
22 Nervono rugstis 0.13-1.96

Omega-7
23 Palmitoleino ragstis 0.1-2.45
Transriebaly rigstys
24 Transoleino ragstis 0-0.59
25 Linolelaidino ragstis 0.07-0.92
26 Transpalmitoleino ragstis 0.1-2.45

Paciento kodas:

Méginio paémimo data:

Protokolo sukdrimo data:
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Kokia mityba padeda palaikyti optimaly riebaly rigsc¢iy balansqg?

\
Riebaly ragstys, kuriy reikéty vengti arba riboti
«  Transriebalai i$ stipriai perdirbto maisto. Rekomenduojama jy kiekj kuo labiau riboti arba visiskai
vengti.
+  Per didelis sociyjy riebaly ragsciy kiekis, nes jis gali didinti mazo tankio lipoproteiny (MTL)
cholesterolio lygj ir Sirdies ligy rizikg [24,25].
- J

Kas yra transriebalai?

Transriebalai susidaro cheminiu bddu hidrinant aliejus. I3 dalies hidrinti augaliniai aliejai daZznai naudojami margarino
gamyboje bei maisto pramonéje — kepiniams, saldumynams ir greitam maistui gaminti. Sie riebalai padeda prailginti
produkty galiojimo laikg ir leidZia juos pakartotinai kaitinti, taciau jie yra nepalankis musy sveikatai, nes gali reiksmingai
didinti koronarinés Sirdies ligos ir su ja susijusio mirtingumo rizikg [28].

Rekomenduojama rinktis Sviezius, visaveréius maisto produktus, kuriuose gausu
mononesodéiyjy (MNRR) ir polinesoéiyjy riebaly rigséiy (PNRR) [26,27].
Polinesodiyjy riebaly ragsciy EPR ir DHR ypaé gausu zuvyje bei jaros gérybése.

Zuvis ir jaros gérybeés (85 g) EPR + DHR (mg)

Ramiojo vandenyno ir Atlantiné silké 1807-1712
Atlantiné lasisa (laukiné) 1564
Atlantiné lasisa (isauginta)* 1190-1825
DidZioji lasisa (iSauginta) 1087
DidZioji lasisa (laukiné) 900
Paprastasis tunas 1279
Dryzuotasis tunas 278
Kupré (laukine) 1094
Vaivorykstinis upétakis (iSaugintas) 981
Sardinés (konservuotos) 835
Kardzuve 696
Jaros eSerys 648
Ledjario menkeé 460
Pleksniazuves (pleksné / jdry liezuvis) 426
Paltusas 395
Austrés (iSaugintos) 374
Karaliskasis krabas 351
Karaliskoji skumbre 341
Lydeka 338
Sukutés 310
Misrios krevetés 267
Samas (laukinis) 201
Samas (i3augintas) 151
Menké 134
Paciento kodas: Méginio paémimo data: Protokolo sukdrimo data:
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