ZINZINO BALANCE TEST REPORT

Jusy ID numeris: 03wy54euz
Data: 05.05.2017
Salis: Lithuania
Lytis: male
Amzius: 34
,BalanceOil“: No
»,BalanceShake"”: No
Kitos omega-3 rlgstys: No

Indikatoriai

,Your Protection” (riebaly ragsciy profilio verte)

omega-3 (EPR + DNR) lygis

omega-6 (AR) / omega-3 (EPR) balansas

Arachidono rigsties (AR) susiformavimo efektyvumas

Lasteliy membrany takumo indeksas

Protinio stiprumo indeksas

Tikslas

above 90 %

above 8 %

below 3:1

above 30 %

below 4

below 1

Jusy balas
0.0
3.0
17.5
36.6
13.0

3.3

ISmatuoty riebaly rhgsciy sgrasas

Cheminis pave Riebaly rugstie Tiksliné verté JUsy verte* Nuokrypis
Palmitino rugstis C16:0 socioji 23.7 25.0 1.3
Stearino rugstis C18:0 socioji 13.0 13.6 0.6
Oleino ragstis cis:1 omega-9 21.8 19.1 -2.7
Linolo ragstis C18:2 omega-6 19.9 26.8 6.9
Alfa linoleno ragstis C18:3 omega-3 0.6 0.4 -0.3
Gama linoleno ragstis C18:3 omega-6 0.2 0.2 -0.1
Dihomogama linoleno rlgstis C20:3 omega-6 1.1 1.3 0.2
Arachidono rigstis (AR) C20:4 omega-6 8.4 9.8 1.4
Eikozapentaeno ragstis (EPR) C20:5 omega-3 4.1 0.6 -3.5
Dokozapentaeno rigstis (DPR) C22:5 omega-3 2.2 1.1 -1.1
Dokozaheksaeno ragstis (DHR) ~ C22:6 omega-3 5.0 2.4 -2.6



Riebaly grupiy pasiskirstymas

Tiksliné verté Jusy verté* Nuokrypis
Sotieji riebalai, % 36.7 38.6 1.9
Mononesotieji riebalai, % 21.8 19.1 -2.7
Polinesotieji augaliniai riebalai, % 30.2 38.4 8.2
Polinesotieji zuvy taukai, % 11.3 4.1 -7.2
Mitybos indikatoriai Omega-3 (EPR ir DHR) suvartojin ,BalancedOild / BalanceShake" suvartoji
»Your Protection” (riebaly ragsciy profilio verté) T Highly Recommended
omega-3 (EPR + DNR) lygis T Highly Recommended
omega-6 (AR) / omega-3 (EPR) balansas T Highly Recommended
Arachidono ragsties (AR) susiformavimo efektyvi | Highly Recommended
Lasteliy membrany takumo indeksas T Highly Recommended
Protinio stiprumo indeksas T Highly Recommended
Riebaly tipas Suvartojimas
Sotieji riebalai, % 1
Polinesotieji augaliniai riebalai, % 1
Mononesotieji riebalai, % 1
Polinesotieji zuvy taukai, % 1]

Zmonijos evoliucija - mityba ir sveikata

StaigUs pokyciai mityboje, jvyke per pastaruosius 100-150 mety, yra visiSkai naujas reiskinys Zmonijos evoliucijos
istorijoje. Sis teiginys ypa¢ tinka, kai kalbame apie omega-6 ir omega-3 nepakei¢iamujy riebaly rags¢iy ir
antioksidanty is augaliniy Saltiniy suvartojima [3]. Dél pusgaminiy ir apdoroty maisto produkty vartojimo mes
daugiausia kalorijy pradéjome gauti iS augaliniy aliejy, mésos, cukraus ir krakmolo - vis maziau vartojame
sudétiniy angliavandeniy bei lgstelienos ir $vieZziy darzoviy [4, 5]. Sj nesveika jprotj dar labiau sustiprina 50 %
sumazeéjes fizinis aktyvumas. Trumpai tariant, misy mityba per pastaruosius 100-150 mety is subalansuotos ir
priesuzdegiminés pavirto | nesubalansuotg ir uzdegimine. Tokie mitybos pokyciai ir fizinio aktyvumo sumazéjimas
turéjo reikSmingos jtakos masy sveikatai.

Riebaly rlgstys atlieka daug funkcijy, kurios yra batinos normaliai fiziologinei sveikatai. Riebalai mlsy energijos
gamybai yra svarbus tiek kokybiniu, tiek kiekybiniu atzvilgiu. Jie yra ne tik energijos sandélis, bet ir itin svarbus
lasteliy membranos konstrukcinis ir funkcinis elementas, reguliuojantis ir ,vietine hormony sistema. Zinoma, kad
riebaly ragsciy disbalansas turi poveikio klinikinei keliy su gyvenimo budu susijusiy sutrikimy eigai [6, 7, 8, 9, 101].

Omega-6 ir omega-3 riebaly ragstys
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Padidéjes sojy aliejaus suvartojimas JAV padidino ir nepakeic¢iamyjy omega-6 linoleno ragsties (LR) suvartojima nuo
vidutiniskai 0,01 kg per metus 1909 m. iki 12 kg per metus Siais laikais [11]. Maistiné omega-6 linoleno rtgstis (LR)
organizme paverciama j omega-6 arachidono ragstj (AR), kuri saugoma musy lgsteliy membranose. Biologiskai
aktyvis komponentai, sudaryti i$ omega-6 arachidono ragsties (AR), organizme yra atsakingi tiek uz dmaus
uzdegimo pradzia, tiek uz létinio uzdegimo tasa, kas gali sukelti su gyvenimo bldu susijusiy sveikatos problemy [6,
12].

Lyginant su mityba, kurios laikydamasis iSsivysté zmogus, Siandieninéje vakarietiskoje mityboje triksta omega-3.
Alternatyva jarinés kilmés nepakei¢iamosioms omega-3 riebaly ragstims EPR ir DHR, kuriy organizmui reikia kaip
statybiniy medziagy, yra augalinés kilmés omega-3 riebaly rigstis alfa linoleno ragstis (ALR). Tac¢iau augaliné ALR
organizme néra pakankamai paverc¢iama EPR ir DHR, todél negali visiskai pakeisti jarinés kilmés omega-3 Saltiniy.
Vadinasi, EPR ir DHR turi bati tiesiogiai gaunami i$ jarinés kilmés Saltiniy. Apskaiciuota, kad iS Zymétojo izotopo ALR
i EPR paverciama iki 8 % | vyry organizma patenkancios ALR ir iki 21 % - j reprodukcinio amziaus motery
organizma [13, 14]. Bendrasis ALR efektyvumas yra toks: 0,2 %, kai ALR ver¢iama | EPR, 0,13 % - | DPR ir 0,05 % -
i DHR [15]. Augaliné mityba, kurioje gausu ALR, paprastai suteikia maziau negu 4 % omega-3 (EPR + DHR) lygj
riebaly ragsciy profilyje visame kraujyje (,,BioActive Foods*, vidiniai rezultatai).

Svarbiausias dalykas, kurj norima pasakyti, yra tai, kad subalansuotas omega-6 ir omega-3 riebaly rigsciy santykis
yra esmine subalansuotos mitybos dalis, palaikanti gerg sveikatos bukle.
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Anti-inflammatory

Nepakei¢iamosios polinesociosios riebaly ragstys

Omega-3 ir omega-6 yra polinesociosios riebaly ragstys (PNRR), vadinasi, jos yra riebaly ragstys, turincios daugiau
negu vieng dviguba jungtj. Omega-3 riebaly rigstyse pirmoji jungtis anglies grandinéje yra tarp treciojo ir ketvirtojo
anglies atomo nuo metilo grupés (CH3) pabaigos. Omega-6 riebaly ragstyse pirmoji dviguba jungtis yra tarp Sestojo
ir septintojo anglies atomo nuo metilo grupés pabaigos. Zmogaus organizme sotieji ir nesotieji riebalai i$ anglies
grupés gali blti sintetinami | angliavandenius ir baltymus, ta¢iau mums triksta fermenty, batiny gaminti
nepakeifiamasias polinesocigsias riebaly rlgstis, pavyzdziui, omega-3 ir omega-6. Nepakeic¢iamosios riebaly
ragstys (NRR) yra riebaly rlgstys, kuriy organizmas negali pasigaminti pats, todél jy turi gauti su maistu. Pacios
svarbiausios iS Siy riebaly rtgsciy yra linoleno rugstis (LR, C18:2, omega-6) ir alfa linoleno rigstis (ALR, C18:3,
omega-3). Optimaliomis sglygomis iS LR ir ALR organizmas gali sintetinti arachidono ragstj (AR, C20:4, n-6), gama



linoleno rtgstj (GLR, C18:3, omega-6), dihomogama linoleno ragstj (DGLR, C20:3, omega-6), eikozapentaeno rugstj
(EPR, C20:5, omega-3) ir dokozaheksaeno rugstj (DHR, C22:6, omega-3), kaip pavaizduota paveikslélyje.

Sintezé atliekama pasitelkiant nusotinimg (pridedant dviguby jungdiy) ir ilginima (pridedant du anglies atomus).
Sintetinant ilgos grandinés riebaly rtigstis AR, EPR ir DHR, LR ir ALR reikia ty paciy nusotinimo ir ilginimo fermentuy.
Vadinasi, nors ALR yra pirmenybinis proceso substratas, dél didelio omega-6 riebaly ragsciy suvartojimo, lyginant
su omega-3 riebaly rugstimis, organizmas pagamins daugiau AR.
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Prostaglandiny sinteze

Toliau vykstant procesui i$ AR ir APR bus gaminami lokaliai veikiantys hormonai ir signalinés molekulés
(eikozanoidai). Sis procesas vadinamas prostaglandiny sinteze. Eikozanoidai susiformuoja po to, kai i$siskiria
fermentas ciklooksigenazé. Prostaglandiny sinteze inicijuoja riebaly rigsciy AR ir APR oksidacija. Kai riebaly rtgstys
oksiduojamos, pradiné struktlra pasikeicia | prostaglandino, kurio tam tikru metu organizmui itin reikia, tipg. COX1
yra fermentas, palaikantis normaly organizmo prostaglandiny lygj, o COX2 pradedamas gaminti, kai pazeidziamas
audinys arba organizme yra infekcija. Prostaglandiny sintezé vyksta beveik visuose organizmo lgstelése. Jie
priklauso eikozanoidy grupei, nes juos sudaro 20 anglies atomy. Prostaglandinai turi 1-5 dvigubas jungtis,
atsizvelgiant | PG E numerj: PG E1 turi vieng dviguba jungtj, PG E2 - dvi ir t. t.

PG E2 gaminamas iS omega-6 riebaly rigsciy AR per LR arba tiesiogiai iS AR, kurios gausu, pavyzdziui, gyvianuy,
kurie buvo maitinami gridais, mésoje. PG E2 yra protrombotinis, vadinasi, jis stabdo kraujavima ir padeda uzgyti
zaizdoms, taciau PG E2 gali sukelti ir tromboze, turéti poveikj kraujo spaudimui ir sukelti nevalingus raumeny
susitraukimus. PG E2 dalyvauja organizmo uzdegiminiuose ir skausmo procesuose, vadinasi, svarbu, kad PG E2
kiekis bty subalansuotas kity PG E3 atzvilgiu - taip bus iSvengta létiniy uzdegiminiy organizmo situacijy, kurios
gali kilti del didelio LR ir AR suvartojimo.

PG E3 gaminamas iS omega-3 riebaly rigsciy EPR per ALR arba tiesiogiai iS EPR, kai suvartojama daug riebios
zuvies. PG E3 kraujyje pasizymi antikoaguliaciniu poveikiu ir mazina uzdegimus organizme [16].

Omega-6 / omega-3 riebaly rigsciy balansas ir prostaglandino balansas organizme
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Arachidonic acid (Omega-6)

Eicosapentaenoic acid (Omega-3)

Kai kuriy prostaglandiny gamybai didele jtakg daro ne tik musy mityba, bet ir hormony balansas organizme,
sveikatos biklé, vartojami vaistai ir pan. Dél didelio augaliniy riebaly ir mésos suvartojimo daznai Zmogaus
organizmas gamina per daug omega-6 riebaly rigsties AR, kas savo ruoztu skatina didele PG E2 gamyba. Jei
mityba nesubalansuota, suvartojamas neadekvatus omega-3 riebaly ragsciy EPR ir DHR kiekis, gali atsirasti PG E2
ir PG E3 disbalansas, todél padidéja létinio uzdegimo blsenos organizme rizika. Prostaglandiny sintezé gali bati
subalansuota mityba, kurioje gausu omega-3 riebaly ragsciy. Tokia mityba skatina sveikatai naudingesnio
prostaglandino PG E3 gamyba.

Oksidacinis stresas ir sveikata

Visos lastelés gamina laisvuosius radikalus ir reaktyvuyjj deguonj, dél kuriy polinesociosios riebaly rigstys,
pavyzdziui, omega-3 ir omega-6, esancios lasteliy membranose, pradeda senéti. Todél organizmas iSvysté
atitinkama gynybos mechanizma. Oksidacinis stresas yra bUsena, kuris pasireiskia, kai organizme susidaro
senéjimo produkty (laisvyjy radikaly) ir organizmo gynybos daleliy (antioksidanty) disbalansas. Taip daznai nutinka
po ilgos fizinés veiklos, o nesubalansuota ir uzdegiminé mityba tik dar labiau sustiprina Sig blkle. Disbalansas, kurj
nulémé oksidacinis stresas organizme, gali blti panaikintas pakeiciant mitybg. Siekiant garantuoti gerg apsauga,
kasdien reikia suvartoti 5-9 porcijas vaisiy, zaliy darzoviy arba auksciausios kokybés pirmojo spaudimo alyvuogiy
aliejaus - produkty, kuriy sudétyje yra antioksidanty [17, 18]. Ta¢iau dauguma zmoniy suvartoja maziau negu puse
rekomenduojamo $iy produkty kiekio, negu turéty. Zmonéms, kurie reguliariai sportuoja ir nesubalansuotai
maitinasi, gali pasireiksti per aukstas oksidacinio streso lygis. Tai leidZia teigti, kad aktyvls Zmonés, turintys
genetinj polinkj tam tikroms ligoms, yra itin pazeidziami, jei jy mityba kasdien yra nesubalansuota ir uzdegiminé.

Komerciskai prieinami aliejai

PrieS maisto pramonéje pradedant naudoti modernigsias technologijas, organiniu blGdu iSgauti ir neapdoroti aliejai,
skirti maistui, buvo vienintelés prieinamos galimybés. Siais laikais dauguma komerciskai prieinamy aliejy yra
apdoroti ir rafinuoti. Rafinuojant pasalinami visos skoninés, kvapa suteikiancios ir terSiancios medziagos, kurios gali
blti kenksmingos arba bloginti produkto kvapa, skonj arba iSvaizdg. Taciau aptartas procesas taip pat pasalina
natlralius antioksidantus, vitaminus ir kitus smulkiuosius komponentus, pavyzdziui, polifenolius, pasizymincius
naudingomis prieSuzdegiminémis savybémis. Maisto medziagy ir svarbiy prieSuzdegiminiy komponenty
pasalinimas yra tik iS dalies kompensuojamas pridedant antioksidantu, kurie atlieka stabilizavimo funkcija. Kadangi
iS vartojamo aliejaus paSalinami Sie svarbus maistiniai komponentai, sustipréja musy dabartinés mitybos
uzdegiminis profilis. Aktualiausias to pavyzdys yra alyvuogiy aliejus. Rafinuojant alyvuogiy alieju, pasalinami
polifenoliai. 2011 m. spalj Europos maisto saugos tarnyba (EFSA) patvirtino alyvuogiy aliejaus polifenolio Sirdziai
teikiama nauda: , Alyvuogiy aliejaus polifenoliai padeda apsaugoti kraujo lipidus nuo oksidacinio streso”. Todél
rafinuojant pasalinus smulkiuosius komponentus aliejai tampa maziau biologiskai aktyvis. Panasus pavyzdys yra ir
vitamino A ir vitamino D pasalinimas rafinuojant Zuvy taukus.

»,Zinzino Balance” produktai

Siekiant kompensuoti svarbiy maistiniy komponenty praradima rafinuojant zuvy taukus, ,Zinzino Balance"
produkty sudétis iS esmés yra biologiskai aktyviy antioksidanty, gauty is saltuoju bidu spausty alyvuogiy
(polifenoliy), vitamino D ir adekvacios jarinés kilmés omega-3 EPR ir DHR, gauty iS Zuvies, misinys.

Sie komponentai veikia kartu sinergiskai geru bidu. Omega-3 EPR ir DHR, gautos i3 Zzuvy ir cirkuliuojan¢ios
kraujyje, greitai aktyvuojamos, kai organizme lokaliai prasideda uzdegimas. Jos paverciamos biologiSkai aktyviomis
medziagomis (rezolvinais ir protektinais), uztikrinanciais subalansuotg imuninés sistemos atsaka. Polifenoliai taip
pat yra galingos prieSuzdegiminés medziagos, blokuojancios uzdegima sukeliancius ir audinius Zalojancius
fermentus [19, 20]. Polifenoliai, pavyzdziui, gaunami is alyvuogiy (tirozolis, hidroksitirozolis ir pan.), taip pat
pasizymi antioksidacinémis savybémis, apsauganciomis lgsteles ir kraujo lipidus nuo oksidacinio streso
proprocingai jy suvartojimui [21, 22]. Vitaminas D padeda palaikyti jprastg imuninés sistemos veiklg.



Kaip pakeisti mitybg

Kaip pakeisti mitybg

llgalaikis mitybos patarimas yra paremtas faktu, kad pagrindiniai maisto medziagy Saltiniai pasizymi skirtingu

riebaly ragsciy grupiy profiliu.

Fat groups with main sources in your diet

~ Saturated fat
+ Fatty dairy products: milk, butter, cream

cheese

» Monounsaturated fat (Omega-9)

» Olives and oliveoil

Rapeseed oil
* Meat ] Almonds
+ Cakes and pastries Avocado
* Biscuits and crackers Peanuts
* Sauces _ Brazil nuts
+ Fast food, hamburgers, pizza Cashew nuts
+ Surplus carbohydrates: sugar, starch, Hazelnuts

white bread, potatoes, rice and pasta « Pistachio nuts

> Polyunsaturated vegetable fat
(Omega-6)
» Vegetable margarine, vegetable oils,
mayonnaise, maycnnaise-covered salads

= Polyunsaturated fish fat
(Omega-3)

+ Fatty fish: salmon, trout, herring, mackarel,
tuna fish, sardines, wolf-fish, flounder

+ Meat o .
+ Sunflower oil + Zinzino BalanceOil

« Corn ail To restore and maintain the balance.
+ Soybean oil + Zinzino BalanceShake

+ Grapeseed To restore and maintain the balance.

Sesame seeds

Figure 1 Dietary fat groups with main sources in diet.

Visi mitybos rezimai, jskaitant subalansuota, pasizymeés nuokrypiu nuo vidutinés subalansuotos mitybos. Jei jlsy
riebaly ragsciy profilio verté yra daugiau negu 90 %, jums savo mitybos keisti nereikia. Mitybos patarimas neturéty
buti padidinti energijos suvartojima, jei jusy kino mases indeksas yra daugiau negu 25 (KMl = jlsy svoris
kilogramais / (Ugis metrais x ugis metrais)).

Specialus patarimas, jei reikia didinti suvartojamos arachidono ragsties kiekj

Zmonémes, kuriy arachidono riigsties (AR) susiformavimo efektyvumas yra maZiau negu 30 %, patariama kasdien
vartoti maisto produktus, kuriy sudétyje yra omega-6 arachidono rigsties (AR), pavyzdziui, kiausiniy baltymuy,
kauly cCiulpy bei pauksciy ir gyviany, kurie buvo maitinami gridais, mésos.

Sotieji riebalai (pakeiliamieji)

Jei reikia sumazinti sociyjy riebaly suvartojima, kad pagerintuméte riebaly ragsciy profilio verte ir Igsteliy
membranos takumo indeksa, turétuméte vengti produkty, pateikty 1 pav. (,,Sotieji riebalai“), arba galite vartoti ty
paciy produkty variantg, kuriame buty maziau riebaly. Atkreipkite démesj, kad perteklinis cukrus jlisy organizme
bus verciamas ir saugomas kaip sociosios riebaly rugstys tiek Igsteliy membranose, tiek riebaliniuose audiniuose.
Todeél, sumazinus cukraus ir krakmolo suvartojima, bus sumazintas ir sociyjy riebaly lygis organizme.

Jei jums reikia padidinti sociyjy riebaly suvartojimg, rekomenduojama | savo mitybg jtraukti daugiau grynos mésos,
kuri buty valgoma su sdriu ir kitais pieno produktais. Apskritai kalbant, mes nerekomenduojame didinti jokio
produkto, jtraukto j sgrasa , Sotieji riebalai“, suvartojimo.

Mononesotieji riebalai (pakeiciamieji)

Jei reikia sumazinti mononesociujy riebaly suvartojima, kad pagerintumeéte riebaly ragsciy profilio verte ir lasteliy
membranos takumo indeksa, turétumete vengti produkty, pateikty 1 pav. (,Mononesotieji riebalai (omega 9)*).



Paprastai mononesotieji riebalai laikomi sveikesniais negu sotieji riebalai, nors organizmas gali gaminti abi riebaly
ragsciy grupes is jvairiy zaliavy, pavyzdziui, baltymy ir angliavandeniy. Jei laikomasi tradicinés mazo kaloringumo
Vidurzemio jaros dietos, mononesociyjy ir sociyjy riebaly rigsciy santykis yra artimas 2:1. ,Zinzino Balance"
produktuose mononesociyjy ir soliyjy riebaly ragsciy santykis yra 2:1, kaip ir Vidurzemio jaros dietos atveju.

Polinesotieji augaliniai riebalai (nepakeiciamieji)

Jei reikia sumazinti polinesociujy augaliniy riebaly suvartojima, kad pagerintuméte riebaly ragsciy profilio verte ir
omega-6 (AR) / omega-3 (EPR) balansg, venkite vartoti produktus, pateiktus 1 pav. (,Polinesotieji augaliniai riebalai
(omega-6)"), arba galite vartoti ty paciy produkty varianta, kuriame bty maziau riebaly.

Venkite produkty, kuriuose daug omega-6 augaliniy riebaly, pavyzdziui, saulégrazy aliejaus, kukurlzy aliejaus arba
sojy aliejaus. omega-6 suvartojima galite sumazinti tiesiog pasirinkdami produktus, kuriuose omega-6 augaliniy
riebaly yra mazai, pavyzdziui, alyvuogiy aliejy arba rapsy aliejy. Jei rezultatas rodo, kad tokiy produkty
suvartojima turétumete padidinti, tiesiog pradékite tokius produktus vartoti dazniau.

Polinesotieji zuvy riebalai (nepakeiciamieji)

Siuolaikinéje Vakary pasaulio Zmoniy mityboje, lyginant su tuo, kg Zmonija valgé vystydamasi ir kas suformavo
musy genetinius modelius, triksta omega-3. Dél Sios priezasties daugumai zmoniy reikia padidinti polinesociyjy
zuvy riebaly suvartojima. Kadangi augaliné omega-3 (ALR) organizme néra pakankamai paverciama j EPR ir DHR,
vienintelis maisto Saltinis, iS kurio bty gaunama polinesociujy zuvy riebaly, yra riebi zuvis, kurios risys nurodomos
1 pav. (,,Polinesotieji Zuvy riebalai (omega-3)“).

,Polinesociyjy Zzuvy riebaly (omega-3)“ vartojimas pagerina toliau pateiktus mitybos indikatorius.

e Riebaly ragsciy profilio verté

Omega-3 (EPR + DNR) lygis (%)

Omega-6 (AR) / Omega-3 (EPR) balansas

Sociyjy riebaly / omega-3 (EPR + DHR) balansas (lasteliy membranos takumo indeksas)

Omega-6 (AR) / omega-3 (EPR + DHR) balansas (geros savijautos, susijusios su nuotaika, indeksas)

Kasdienis jurinés kilmés omega-3 EPR ir DHR poreikis priklauso nuo kano svorio. Suaugusieji, sveriantys 80 kg,
kasdien turi suvartoti apie 3 gramus omega-3 (EPR + DHR), kad jy omega-3 (EPR + DHR) lygis buty daugiau negu
8 %. Kad buty pasiektas minimalus 4 % omega-3 (EPR + DHR) riebaly rtagsciy profilis, kasdien reikia suvartoti bent
0,5 g omega-3 (EPR + DHR). Rekomenduojama, kad dauguma jurinés kilmés omega-3 papildy rinkoje kasdien
turéty bati suvartojama nuo 150 mgq iki 1,5 g. Tai yra pastebimai per mazai, kad baty pasiektas 8 % omega-3 (EPR
+ DHR) lygis, jei tokie papildai kasdien nevartojami kartu su riebia Zuvimi. Jei kasdien vartosite 0,15 ml 1
kilogramui kiino svorio ,,BalanceQil” arba 0,5 g 1 kilogramui kino svorio ,BalanceShake”, gausite visg reikiama
jarinés kilmes omega-3 kiek|.

Riebaly ragsciy saltiniai jisy mityboje

JUsy mityba atsispindi jlsy kraujo riebaly ragsciy profilj. Jasy asmeninis riebaly ragsciy profilis gali bati iSsiaiSkintas
atlikus tyrima namuose. Siuo tyrimu bus paremti pasidlymai, kaip galétuméte pakeisti savo mityba. Riebaly rigs¢iy
profilis yra 11 svarbiausiy riebaly ragsciy, aptinkamuy jasy kraujyje (98 % visy riebaly rugsciy), apzvalga. Norédami
efektyviai pakeisti savo mitybg, turite Zinoti, kokiy riebaly rigsciy yra jprasty maisto produkty sudétyje.

Beveik visuose maisto produktuose yra daugybé jvairiy riebaly rigsciy, jskaitant socigsias, mononesocigsias ir
polinesocligsias omega-6 ir omega-3 riebaly rlgstis. Taciau jy kiekis skirtinguose maisto produktuose gali skirtis,
todél pakeitus valgomus maisto produktus gali pasikeisti jlsy riebaly ragsciy suvartojimas.

Toliau pateikiamas maisto produkty sarasas yra tik gairés, kuriose nurodyta 11 skirtingy riebaly rigsciy, aptinkamy
atliekant minéta tyrima namuose, Saltiniai.

Palmitino rugstis, C16:0, socioji
Stearino rugstis, C18:0, socioji
Oleino ragstis, C18:1, omega-9
Linolo ragstis, C18:2, omega-6



Alfa linoleno rugstis, C18:3, omega-3

Gama linoleno ragstis, C18:3, omega-6
Dihomogama linoleno ragstis, C20:3, omega-6
Arachidono rigstis (AR), C20:4, omega-6
Eikozapentaeno rugstis (EPR), C20:5, omega-3
Dokozapentaeno ragstis (DPR), C22:5, omega-3
Dokozaheksaeno rugstis (DHR), C22:6, omega-3

Palmitino ragstis, C16:0, socioji

Pienas ir pieno produktai, pavyzdziui, sviestas, grietinélé, ledai, grieting, jogurtas, saris ir t. t.

Raudona meésa ir raudonos mésos produktai

Alyvpalmiy aliejus ir produktai, kuriy sudétyje yra alyvpalmiy aliejaus, pavyzdziui, pyragai, keptos bulvés,
bulviy traskuciai ir t. t.

Kokosai ir kokosy aliejus

Avokadai ir produktai, kuriy sudétyje yra avokady

Vistiena ir vistienos produktai

KiausSiniai ir produktai, pagaminti i$ kiauSiniy

|vairQs rieSutai, pavyzdziui, migdolai ir bertoletijos

Kviediai ir produktai, kuriy sudétyje yra kvieciy

Stearino rugstis, C18:0, socioji

Oleino

Pienas ir pieno produktai, pavyzdZiui, sviestas, grietinélé, ledai, grieting, jogurtas, saris ir t. t.

Raudona mésa ir raudonos mésos produktai

Alyvpalmiy aliejus ir produktai, kuriy sudétyje yra alyvpalmiy aliejaus, pavyzdziui, pyragai, keptos bulvés,
bulviy traskudiai ir t. t.

Kokosai ir kokosy aliejus

Avokadai ir produktai, kuriy sudétyje yra avokady

Vistiena ir vistienos produktai

Kiausiniai ir produktai, pagaminti is kiausiniy

|vairus rieSutai, pavyzdziui, migdolai ir bertoletijos

Kviediai ir produktai, kuriy sudétyje yra kvieciy

ragstis, C18:1, omega-9

Augaliniai aliejai, pavyzdziui, alyvuogiy aliejus, rapsy aliejus ir sezamy aliejus
Avokadai ir produktai, kuriy sudétyje yra avokady

|vairUs rieSutai, pavyzdziui, migdolai, Zemés riesutai, lazdyno riesutai ir bertoletijos
»,Zinzino Balance” produktai

Linolo ragstis, C18:2, omega-6

Augaliniai aliejai, pavyzdziui, kukurdzy aliejus, saulégrazy aliejus, sojy aliejus

Kiauliena, kiaulienos riebalai ir i$ jy pagaminti produktai

Alyvpalmiy aliejus ir produktai, kuriy sudétyje yra alyvpalmiy aliejaus, pavyzdziui, pyragai, keptos bulvés,
bulviy traskuciai ir t. t.

Avokadai ir produktai, kuriy sudétyje yra avokady

Vistiena ir vistienos produktai

KiausSiniai ir produktai, pagaminti i$ kiauSiniy

Kviediai ir produktai, kuriy sudétyje yra kvieciy

Alfa linoleno ragstis, C18:3, omega-3

Augaliniai aliejal, pavyzdziui, rapsy aliejus ir liny sékly aliejus
Spinatai ir briuseliniai kopustai
Uogos, pavyzdziui, mélynés, bruknés

Gama linoleno ragstis, C18:3, omega-6

Mazais kiekiais randama augaliniuose aliejuose ir mésoje

Dihomogama linoleno ragstis, C20:3, omega-6

Mazais kiekiais randama nakvisy aliejuje ir juodyjy serbenty séklose

Arachidono rigstis (AR), C20:4, omega-6



Raudona mésa ir raudonos mésos produktai

Kiauliena, kiaulienos riebalai ir i$ jy pagaminti produktai
Eriena ir érienos produktai

Vistiena ir vistienos produktai

KiauSiniai ir produktai, pagaminti i$ kiauSiniy

Eikozapentaeno ragstis (EPR), C20:5, omega-3

Riebi zuvis ir riebios Zuvies produktai
Baltos Zuvies kepenélés

JUros gérybés ir dumbliai

»Zinzino Balance" produktai

Dokozapentaeno ragstis (DPR), C22:5, omega-3

e Riebi zuvis ir riebios zuvies produktai
Baltos Zuvies kepenélés

Ruoniy taukai

JUros gérybés ir dumbliai

»Zinzino Balance" produktai

Dokozaheksaeno rugstis (DHR), C22:6, omega-3

e Riebi zuvis ir riebios zuvies produktai
¢ Baltos Zuvies kepenélés

e Juros gérybés ir dumbliai

e ,Zinzino Balance" produktai
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