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Sis testas néra skirtas diagnozuoti, gydyti, ar uzkirsti keliq bet kokiai ligai, arba pakeisti medicining
konsultacijq ir (arba) gydymg, gautq i$ kvalifikuoto sveikatos priezidros specialisto.
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Vertiname Jasy pasiryzimg giliau pazinti savo sveikatqg ir padésime Jums suprasti kartais
painig medicining informacijq!

Sis tyrimas parodo Jusy kraujo omega-3 riebaly ragéciy lygj ir omega-6:0mega-3 riebaly ragédiy santykj per
pastaruosius 4 ménesius. Tai panasu | glikozilinto hemoglobino (HbAlc) tyrimg, kuris atspindi ilgalaikj cukraus
kiekj kraujyje. Suzinoje savo Omega-3 indeksq ir omega-6é:omega-3 santyk|, pagal poreikj galésite tikslingai
koreguoti savo mitybg ar jos papildymq ir taip palaikyti sveikatai palanky riebaly rGgsciy balansg. Pries
keisdami savo mitybos jprocius ar papildyma, pasitarkite su sveikatos prieZidros specialistu.

Jisy omega-3 (w-3) indekso REZULTATAS
Zemas Vidutinis Pageidaujamas
<4% 4% - 8% >8%

0 4 8

Omega-3 indeksas vertina, ar organizmas gauna pakankamai dviejy nepakei¢iomy, organizmui ypac

naudingy omega-3 riebaly ragsciy — eikozapentaeno ragsties (EPR) ir dokozaheksaeno ragsties (DHR) [1].

Sis rodiklis atspindi eikozapentaeno ragsties (EPR) ir dokozaheksaeno ragsties (DHR) — kiekj raudonyjy

kraujo kdneliy membranose sukauptqg keliy ménesiy laikotarpyje. Omega-3 indeksas siejomas su geresne

Sirdies - kraujagysliy sistemos, smegeny ir bendros sveikatos bakle, reikSmingas gerai akiy ir sgnariy veiklai

[2-6].

Kq reiskia rezultatas?

* 8-12% omega-3 indeksas siejamas su geresne bendra sveikata ir laikomas optimaliu.

*  4-8% laikomas vidutiniu lygiu.

« Mazesnis nei 4% gali rodyti omega-3 trikumg organizme [7].

Kaip pagerinti omega-3 indeksq?

* Valgyti daugiau omega-3 turinciy produkty, ypac riebios Zuvies, jaros gérybiy.

» MafZinti stipriai perdirbto maisto vartojimag.

* Pagal poreikj papildyti Zuvy taukais, omega-3 ekstraktais i§ dumbliy, funkciniu maistu praturtintu
omega-3.

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

Visy omega-6 riebaly rigsciy suma dalijama i$ visy omega-3 riebaly rigs¢iy sumos.

Pageidaujamas santykis Pscécrl‘lflyekjgs
1:1-5:1 >5:1

11 21 31 41 51

Omega-6 riebaly ragstys, kaip ir omega-3, yra nepakei¢iamos, todél jy batina gauti su maistu, pavyzdziui, i$

tam tikry augaliniy aliejy bei sékly [8]. Jos yra svarbios masy lgsteliy struktdrai ir normaliai organizmo veiklai,

taciau svarbu, kad jy kiekis bty 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 [9].

» Didesnis omega-6 suvartojimas ir nepalankus $iy riebaly ragsciy santykis siejamas su uzdegiminiais
procesais organizme [9,10].

Kaip pagerinti santykj?

* Didinti omega-3 turin€io maisto vartojimg.

» MatZinti stipriai perdirbty augaliniy aliejy ir itin perdirbto maisto kiekj mityboje.

Paciento kodas: Méginio paémimo data: Protokolo sukadrimo data:



3/4

"bloodo

Palaikykite sveikatai palanky Omega-3 indeksq

Norint palaikyti sveikatai palanky Omega-3 indeksq ar jj pagerinti, svarbu rinktis maisto
produktus, kuriuose nataraliai gausu EPR ir DHR.

Riebios Zuvys ir jGros gérybés yra turtingiausi iy nepakeiciamyjy omega-3 riebaly ragsciy

Saltiniai.
Zuvis ir jaros gérybés (85 g) EPR + DHR (mg)
Ramiojo vandenyno ir Atlantiné silké 1708 - 1801
Atlantiné lasisa (lauking) 1569
Atlantine lasida (iSauginta) 1826
Didzioji lasisa (i8auginta) 1087
Didzioji lasida (laukiné) 900
Paprastasis tunas 1278
Dryzuotasis tunas 278
Kupré 524
Vaivorykstinis upétakis (iSaugintas) 744
Atlanto sardinés (konservuotos aliejuje) 835
Kardzuvé 764
Jaros eserys 648
Ledjdrio menke 460
Pleksniazuves (plekdne / jary liezuvis) 255
Atlanto ir Ramiojo vandenyno paltusas 200
Austres (iaugintos) 374
Karaliskasis krabas 351
Karalikoji skumbré 341
Lydeka 338
Sukutes 149
Misrios krevetés 235
Samas (laukinis) 201
Samas (isaugintas) 76
Atlanto ir Ramiojo vandenyno menké 134 - 136

Vertés nurodytos pagal USDA ,FoodData Central”. Pateiktos reikd8més taikomos termiskai
apdorotiems maisto produktams ir gali skirtis priklausomai nuo produkto paruosimo bado. ISsamesne
informacijg apie maistiniy medziagy sudeét] rasite USDA ,FoodData Central” duomeny bazéje [11].
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