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/mena zacina zvnutra

Sprava k BalanceTest Vam poskytuje presné informacie o Vasej
strave a o tom, ako sa prejavuje vo Vasom tele. Pozrite si svoj profil
mastnych kyselin a porovnajte ho s optimalnymi cielovymi hodnotami
a ziskajte hibkovejsie znalosti o tom, €o mastné kyseliny su a pre¢o su

pre ludské zdravie dolezité.

Zmenit svoju stravu a ostat v rovnovahe je teraz jednoduchsie
ako kedykolvek predtym. Sprava Vam poskytuje rady a odporucania
na zaklade Vasich vysledkov testu.

Ak budete postupovat podla rad a budete denne uzZivat svoj vyrobok
Balance, mdzete ocakavat, ze vas profil mastnych kyselin sa vyrazne

zlepsi za 120 dni.



Obsah

KlUCové informacie
Vysledky

Odporucania tykajuce sa stravovania na zaklade
vysledkov

Ako sa vypocitaju Vase vysledky

Ako zmenit svoje stravovanie — navod
Zdroje mastnych kyselin

Strava a zdravie

Odkazy na literatdru



KLUCOVE INFORMACIE

#01

#02

#03

#04

#05

Ste v zone ohrozenia?

95 % testovanych osbb nie je v optimalnej rovnovahe.

Viac Omega-3, menej Omega-6

Mnoho ludi ma dnes v désledku modernej stravy nevyrovnany pomer Omega-6 a Ome-
ga-3 mastnych kyselin a prilis nizku droven Omega-3.

PO mer 3:1 Urov,erﬁ, ktolru by st.e mali d/cisiglhnut’vd'aka zdravlej strave a doplnku,
ktory funguje. Vedci odporucaju pomer 3:1 medzi Omega-6 a Omega-3
esencialnymi mastnymi kyselinami.

. ludia, ktorf uzivaju tradi¢né doplnky Omega-3 st prekvapeni,
Pomer 7:1 <HoT] e M adlene GOpTY Fega s su prevapert,
pretoze vacsina z nich ma priemerny pomer Omega-6:3 mastnych
kyselin az 7:1 namiesto 3:1 a nizsi.

Pomer 1 5:1 Niektorf [udia neuZivaju Ziadne doplnky, pravidelne nejedia mastné
ryby a maju pomer omega-6:3 mastnych kyselin vyssi ako 15:1. Najdu
sa aj pomery 30:1, 50:1, 80:1 a vyssie. Nemajte obavy! Odporicana
denna davka BalanceOil to napravi.

Pozname Statistiky

5 % testovanych osdb, ktori mali pomer 3:1 a nizsi, o
je odporucany pomer omega-6:3 mastnych kyselin.

20 % testovanych uziva doplnky omega-3, ale ich vysledky
stale nie su optimalne.

5 0/ testovanych neuziva ziadne doplnky omega-3 a casto
7 0 o ,
je ich pomer 15:1 a vyssi.

95 % 0s0b, ktoré uzivaju vyrobky BalanceQil kazdy den,
ma pomer omega-6:3 mastnych kyselin po 120
dnoch blizko hodnoty 3:1.

Zinzino BalanceOQil s polyfenolmi a Omega mastnymi kyselinami

BalanceQil obsahuje velké mnozstvo polyfenolov z oliv v kombinacii s Omega-3,
Omega-6, Omega-7 a Omega-9 mastnymi kyselinami a presne splfia potrebny
pomer Omega-6:3, ktory by ste mali mat.
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Vasa Uroveii ochrany

Optimalny 100.0%

Vas index omega-3 Vasa psychicka sila V&§ index tekutosti V&S index kyseliny
bunkovej membrany arachidonovej (AA)

Optimalny Optimalny Stredny Optimalny
9.2% 0.8:1 ' & 4.3:1 7.6%

Vasa rovnovaha omega-6:3

@? Rovnovaha 2.0:1
Vasa rovnovaha omega-6:3 je optimalna, gratulujeme! Uistite sa,
_ 7e v ramci svojej stravy konzumujete dostatok omega-3 mastnych

1251 9:1 31 1.1 kyselin, aby ste si dlhodobo udrzali svoju rovnovahu.

Vasa uroven ochrany

Y-
'\ Optimaélny 100.0%

Vasa Urovei ochrany je optimalna, skvelé! Zamerajte sa na
_ udrziavanie stravy bohatej na omega-3 mastné kyseliny, aby ste si

0% 50% 90% 100%  udrzali dobré vysledky.



Vas index omega-3

'@ Optimaélny 9.2%
Vasa hodnota omega-3 je optimalna, vyborné! Dodrziavajte svoje
_ zdravé stravovacie navyky zamerané na omega-3, aby ste si

0% 4% 8% 12% udrzali hladinu omega-3 mastnych kyselin.

Vasa psychicka sila

'@ Optimalny 0.8:1

Vasa hodnota psychickej sily je optimalna, skvelé! Pokratujte
_ v stravovani s vysokym obsahom omega-3 mastnych kyselin, aby

6:1 31 111 0.5:1 ste si udriali rovnovahu psychickej sily.

Vas index tekutosti bunkovej membrany
Stredny 4.3:1

Vaia hodnota je stredna. Je potrebné v strave prijimat’ eite vyigie
_ mnozstvo omega-3 mastnych kyselin, aby ste dosiahli spravnu

2511 91 4:1 1:1 tekutost bunkovej membrany.

Vas index kyseliny arachidonovej (AA)

@fﬁl Optimé&lny 7.6%

0 4.5 6.5 9.5 12.5 25



Nasytené tuky
Kyselina palmitova (PA) C16:0

Kyselina stearova (SA) C18:0

Omega-9

Kyselina olejova (OA) C18:1

Omega-6

Kyselina linolova (LA) C18:2

Kyselina gama-linolénova (GLA) C18:3
Kyselina arachidénova (AA) C20:4

Kyselina dihomo-gama-linolénova C20:3

Omega-3

Kyselina alfa-linolénova (ALA) C18:3
Kyselina eikozapentaénova (EPA) C20:5
Kyselina dokozapentaénova (DPA) C22:5

Kyselina dokozahexaénova (DHA) 22:6

Podrobnosti o nameranej hladine mastnych kyselin

CiePova hodnota

23.95%

13.09%

CiePova hodnota

22.01%

CiePova hodnota

19.99%

0.17%

B.20%

1.05%

CiePova hodnota

0.53%

4.13%

211%

4.77%

Vaga hodnota*

26.50%

12.70%

Vasa hodnota*

22.30%

Vaga hodnota*

17.80%

0.18%

7.60%

1.12%

Vasa hodnota*

0.63%

3.75%

1.590%

5.48%

Odchylka

2.55

-0.39

Odchylka

0.29

Odchylka

-2.19

Odchylka

0.10

-0.38

-0.21

0.71

Odchylka (v %)

10.6%

-3%

Odchylka (v %)

1.3%

Odchylka (v %)

-11%

5.9%

-7.3%

6.7%

Odchylka (v %)

18.9%

-9.2%

-10%

14.9%
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Odporucania tykajuce sa
stravovania na zaklade vysledkov

Rovnovaha omega-6:3

Prirodzend rovnovaha omega-6:3 stanovena v nasich génoch je menej
ako 3:1. Ak omega-3 mastné kyseliny tvoria viac ako 8 % mastnych kyselin,
vaSa rovnovaha omega-6:3 je 3:1 alebo nizSia. Denna potrebna davka

EPA a DHA, omega-3 mastnych kyselin z morskych zdrojov, zavisi od vasej
telesnej vahy. Dospeli s vahou 80 kg potrebuju konzumovat priblizne

3 gramy omega-3 mastnych kyselin (EPA + DHA) denne, aby dosiahli
hladinu omega-3 (EPA + DHA) nad 8 %.

Odporucana denna davka produktu BalanceOil bezpecne zvysi
mnoZstvo omega-3 mastnych kyselin vo vaSom tele na 8 % tak, aby
ste mohli dosiahnut dobrd rovnovahu omega-6:3 mastnych kyselin
uz za 120 dni. Odpordcame, aby ste tiez do svojej stravy na dennej
baze pridali rozne mastné ryby.

Vacsina ludi tieZ potrebuje znizit obsah omega-6 mastnych kyselin vo
svojej strave. Preto by ste sa mali vyhybat vyrobkom, ktoré obsahuju
rastlinné oleje s vysokym obsahom omega-6 mastnych kyselin, ako
su slnecnicovy, kukuri¢ny a séjovy olej.

Ak vaSe hodnoty nie su také, ako ste ocakavali, overte si, i ste konzumovali
spravnu davku doplnku BalanceOil kazdy den. Ak ste konzumovali len Cisté
oleje s obsahom omega-3 mastnych kyselin, navrhujeme prejst na
konzuméciu doplnkov s vyrovnanym mnoZstvom polyfenolov a omega
mastnych kyselin (ako napriklad BalanceOil).

Uroveri ochrany

Ak budete denne prijimat odporud¢anu davku BalanceOil, vasa hladina
omega-3 sa zvySi 0 8 % hodnota sa zlepsi uz za 120 dni. Odporucame, aby
ste tieZ do svojej stravy na dennej baze pridali r6zne mastné ryby. Mali by
ste sa vyhybat vyrobkom, ktoré obsahuju rastlinné oleje s vysokym obsahom
omega-6 mastnych kyselin, ako su sIne¢nicovy, kukuri¢ny a séjovy olej, aby
ste zniZili svoju hladinu omega-6 mastnych kyselin.

Index omega-3

Prirodzena hladina EPA v krvi je 3,6 %, zatial ¢o hladina DHA je 4,7 %

a v sucte maju byt nad 8 %, idealne 10 %. Denna potrebna davka EPA a
DHA, omega-3 mastnych kyselin z morskych zdrojov, zavisi od telesnej
hmotnosti. Dospeli s vahou 80 kg potrebuji konzumovat priblizne 3 gramy
omega-3 mastnych kyselin (EPA + DHA) denne, aby dosiahli hladinu omega-3
(EPA + DHA) nad 8 %. Odporucana denna davka BalanceQil bezpecne zvysi
mnoZstvo omega-3 mastnych kyselin vo vasom tele na 8 % alebo viac uz za
120 dni. Odporucame, aby ste tieZ do svojej stravy na dennej baze pridali
rézne mastné ryby.

Ak vaSe hodnoty nie su také, ako ste oCakavali, overte si, Ci ste konzumovali
spravnu davku doplnku BalanceOQil kazdy der. Ak ste konzumovali len Cisté
oleje s obsahom omega-3 mastnych kyselin, navrhujeme prejst na
konzumaciu doplnkov s vyrovnanym mnoZzstvom polyfenolov a omega
mastnych kyselin (ako napriklad BalanceOil).



DuSevné sila

Hodnota rovnovahy by mala byt pod 1:1, aby sa do
mozgu a nervového systému dostavalo vyvazené
mnoZzstvo polynenasytenych mastnych kyselin
(omega-6 a omega-3). Hladina omega-3 esencialnych
mastnych kyselin z morskych zdrojov (kyselina
eikozapentaénova - EPA a kyselina dokozahexaénova
- DHA) odraza naladu a dobry stav mozgovej funkcie
a podla vedeckych dokumentov je faktorom, ktory
prispieva k zachovaniu normalnej funkcie mozgu.

Denny prijem doplnku BalanceOil v odporuicanej dennej
davke zvysi hladinu omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA
uz za 120 dni. Odpordcame, aby ste tiez do svojej stravy
na dennej baze pridali rézne mastné ryby.

Index tekutosti bunkovej membrany

Denny prijem BalanceOQil v odporucanej davke zvysi

vasu hladinu omega-3 mastnych kyselin uz za 120 dni.
Konzumdcia BalanceOil podla odporucani je osvedéenou
metddou na zniZenie hladiny alebo udrzZanie nizkej
hladiny nasytenych tukov v fudskej krvi.

Ak je celkova Uroven nasytenych tukov vysSia ako 37 %,
naznacuje to nerovnovahu medzi prijmom sacharidov
(cukrov) a spotrebou energie, o sa postupom ¢asu moze
stat rizikovym faktorom civilizacnych choréb a zvy3enej
telesnej hmotnosti. Prebytok sacharidov vo vasej strave sa
premeni na nasytené mastné kyseliny a bude sa uchovavat
vo vasom tele v bunkovych membranach a tukovych
tkanivach. Pri znizeni prijmu sacharidov a Skrobov sa znizi

Uroveni nasytenych tukov vo vasom tele. Zaradenie vyrobkov
s nizkym obsahom tuku do vasho stravovania méze byt
pre vas prospesné.

Index kyseliny arachidonovej (AA)

Kyselina arachidonova (AA) je najddlezitejSia omega-6
mastna kyselina, ktoru si vase telo nedokaZe vytvorit. Preto
je potrebné prijimat ju zo stravy. Kyselina AA zabezpecuje
tvorbu horménov zapojenych do fyziologickych zapalovych

alebo po zraneni.

V modernej strave je prebytok omega-6 mastnej kyseliny
linolovej (LA), ktora reguluje naslednu tvorbu omega-6
mastnej kyseliny AA, aby sa zabezpecil ich optimalny
obsah v tele. Dobré priemerné hodnoty s v rozmedzi
od 6,5 do 9,5 % a optimalna cielovd hodnota je 8,3 %.

V dbsledku nadbytku omega-6 (LA) v strave je zmenou
stravy u beznych ludi hodnota kyseliny AA ovplyvnena
len velmi mierne.

Na zaklade genetickej predispozicie sa u mnohych fudf
kyselina AA tvori v nizSom alebo priemernom rozsahu. Ak
je vaSa hodnota niZsia ako 5 %, mdZe byt pre vas prospesné
pridat do stravy potraviny bohaté na kyselinu AA, ako
napriklad kuracie, morcacie a brav€ové maso a chovany
losos. Ak su vaSe hodnoty vy3Sie ako 10 %, moZe byt pre vas
prospesné vyhybat sa urcitym potravindm. Tieto odporucania
st pre mnohych [udi uzito¢né, no neda sa zarucit, ze budu
fungovat u kazdého prave z dévodu genetickych rozdielov,
ktoré su jedinecné u kazdého ¢loveka.




Test Zinzino BalanceTest hodnoti mnoZstvo mastnych kyselin vo vzorkach krvi ziskanych

z konceka prsta. Test meria hladinu 11 mastnych kyselin, ktoré spolo¢ne tvoria priblizne
98 % mastnych kyselin v krvi. Medzi mastné kyseliny patria nasytené, mononenasytené

(Omega-9) a polynenasytené (Omega-6 a Omega-3) mastné kyseliny.

Profil mastnych kyselin odvodeny z tejto analyzy sa
pouziva na vypocet 6 réznych indikatorov stravovania:

+ Uroveni ochrany

* Index Omega-3

* Rovnovaha Omega-6:3

+ Index tekutosti bunkovej membrany
+ DuSevnasila

+ Index kyseliny arachidonovej (AA)



Rovnovaha omega-6:3

Rovnovaha omega-6 (AA)/omega-3 (EPA) sa meria ako pomer
medzi C20:4 omega-6 mastnou kyselinou ,z rastlinnych zdrojov”
(kyselinou arachidonovou - AA) a omega-3 mastnou kyselinou
z morskych zdrojov, (kyselinou eikozapentaénovou - EPA).
Tento pomer je pribliznym vyjadrenim pomeru rastlinnych a
rybich mastnych kyselin vo vasej strave. Dosledkom nadbytku
rastlinnych omega-6 mastnych bude strava nevyvazena a
bude mat prozapalovy charakter. Pomer omega-6 (AA) a
omega-3 (EPA) kyselin by mal byt podla moZnostf pod
hodnotou 3:1. Ak je pomer vy3si ako 3:1, zmena stravovania
vam moZe prospiet. Spravna rovnovaha omega-6 a omega-3
mastnych kyselin je dolezitd na udrzanie prirodzenej tvorby
buniek a tkaniv (homeostazy) a zaroveri pomaha organizmu
udrziavat pod kontrolou zapal.

Ciel stravovania

125:1 9:1 31 11

B Nie ste v rovnovahe Ciasto¢na rovnovaha [l Rovnovaha

Uroveri ochrany
Najprv sa vypocitaju nasledujuce tri uznavané ukazovatele zdravia:
1. Hodnota pomeru kyseliny omega-6 sa vypocita nas
ledovne: (DGLA + AA).100/(DGLA + AA + EPA + DPA + DHA)
2. Hodnota hladiny kyseliny omega-3 je si¢tom hodnot
EPA + DHA
3. Hodnota rovnovahy sa pocita ako omega-6
(AA)/omega-3 (EPA)
V druhom vypocte sa hodnotam jednotlivych ukazovatelov
priradi rovnaké vaha, ako aj hodnota od 0 do 100; vysledok
sa nasledne vydelf tromi a vyjde ndm Uroven ochrany, ktora
by mala byt v idedlnom pripade vy3$ia nez 90. Poznamkal
Na vypocty maju velky vplyv hodnoty EPA a DHA a ak je ich
percentualne vyjadrenie nizke, vysledkom byva bezne velmi
nizka, resp. nulova Uroven ochrany.
Ciel' stravovania

.
]

90% 100%

0% 50 %

B Nedostatoény Stredny I optimalny

Index omega-3

,Urover omega-3 mastnych kyselin (EPA+DHA)" je
kombinovana hodnota percentudineho podielu omega-3
mastnych kyselin z morskych zdrojov EPA a DHA z celkového
obsahu mastnych kyselin v krvi. Omega-3 mastné kyseliny
poskytuju mnoho prinosov, pretoze su primarnymi
stavebnymi jednotkami vasich buniek. Kyselina EPA sa

vo velkom mnozstve nachadza v krvi, svaloch, tkanivach

a kyselina DHA sa vo velkom mnozstve nachadza v mozgu,
spermiach a ociach. Idealny vysledok testu je 8 % alebo viac.
Eurdpsky Urad pre bezpecnost potravin (EFSA) schvalil
tvrdenia, Ze kyseliny EPA a DHA prispievaju k udrziavaniu
normaélnej funkcie srdca. Kyselina DHA tieZ prispieva

k zachovaniu dobrého zraku a k zachovaniu normalnej

funkcie mozgu. ) )
Ciel stravovania

.
]

8%

0% 4%

B Nedostatocny Stredny I optimalny

DuSevné sila
Je to rovnovaha medzi omega-6 (AA) a omega-3 (EPA+DHA)
mastnymi kyselinami. Dostato¢ny prijem omega-3 mastnych
kyselin z morskych zdrojov EPA a DHA v strave prispieva k
zachovaniu normalnej funkcie mozgu. Podla vykonanej
Studie denna davka 3 g omega-3 mastnych kyselin EPA
a DHA z morskych zdrojov pocas 3 mesiacov u drogovo
zavislych vyrazne zniZi pocity hnevu a Uzkosti v porovnani s
placebo skupinou. Niekolko dalSich klinickych studif ukazuje,
Ze pri zvySenej konzumacii protizdpalovych omega-3
mastnych kyselin EPA a DHA z morskych zdrojov sa zvySuje
kognitfvny vykon. Deti a star3ie osoby su v kritickom a
zranitelnom Stadiu Zivota a nedostatok omega-3 mastnych
kyselin sa spaja s poruchami ucenia a pamati ako aj vykyvmi
nalady. Tento index by mal byt pod hodnotou 1:1.

Ciel stravovania

.
]

0.5:1

6:1 3:1 1:1
M optimalny

Index tekutosti bunkovej membrany

Pomer medzi nasytenymi mastnymi kyselinami a omega-3
esencialnymi mastnymi kyselinami z morskych zdrojov
(kyselinou eikozapentaénovou - EPA a kyselinou dokozahex-
aénovou - DHA), je indikatorom tekutosti bunkovej
membréany. Cim viac nasytenych tukov obsahuje membrana,
tym je pevnejSia. Naopak, ¢im viac polynenasytenych tukov
obsahuje membrana, tym je membrana tekutejSia. Zlozenie
a Strukturalna stavba bunkovych membran su dblezité pre
zdravie buniek, a teda aj pre zdravie organizmu. Membréna
potrebuje byt na jednej strane dostatocne pevna na to,

aby bola jej Strukturalna stavba v dobrom stave. Na druhej
strane musf byt membrana dostatocne tekuta, aby mohli
cez nu prenikat dnu Ziviny a von skodlivé latky. Tento index
by mal byt pod hodnotou 4:1.

B Nedostatoény Stredny

Ciel' stravovania

.
] ]

25:1 9:1 4:1 1:1

B Nedostatoény Stredny I optimalny

Index kyseliny arachidonovej (AA)

Index kyseliny AA ukazuje namerand hodnotu omega-6
mastnej kyseliny arachidonovej (AA) ako percentudlny podiel
z celkovej nameranej hodnoty mastnych kyselin. Dobré
priemerné hodnoty su v rozmedzf od 6,5 do 9,5 % a optimalna
cielova hodnota je 8,3 %. Percentudlny podiel kyseliny AA je
sucastou viacerych vypoctov, a ak je jej hodnota prilis vysoka
alebo nizka, ma to nepriaznivy vplyv na vypocty hodnoty
ochrany, rovnovahy omega-6:3 a indexu psychickej sily,
preto tieto vysledky mozu vyzerat trochu zvlastne.

Ciel stravovania

6.5 9.5

Stredny

0 4

.5 125 25

B Nedostatoény I optimalny
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Dlhodobejsie odporucania v oblasti stravovania vychddzaju zo skutoénosti, Ze
hlavné zdroje potravy maju odlisné profily jednotlivych skupin mastnych kyselin.

Skupiny tukov s hlavnymi zdrojmi vo vasej strave

Nasytené tuky Mononenasytené tuky (omega-9)
+ Mastné mliecne vyrobky: mlieko, maslo, + Olivy a olivovy olej
smotana, syr + Repkovy olej
+ Maso + Mandle
+ Kolace a pecivo + Avokado
+ Keksy a susSienky « Arasidy
+ Omacky + Brazilske orechy
+ Fastfood, hamburgery, pizza + KeSu orechy
+ Prebytocné sacharidy: cukor, Skrob, + Lieskové orechy
biely chlieb, zemiaky, ryza a cestoviny « Pistaciové orechy
Polynenasytené rastlinné tuky (omega-6) Polynenasytené rybie tuky (omega-3)

+ Rastlinny margarin, rastlinné oleje, majonéza + Mastné ryby: losos, pstruh, sled, makrela, tuniak,

+ Maso sardinky, morsky vlk, platesa
+ SInecnicovy a kukuri¢ny olej + Olej Zinzino BalanceOil (na obnovenie a udrziava
+ Sojovy olej nie rovnovahy)

+ Olej z hroznovych jadierok

+ Sezamové semiacka



Vsetky formy stravovania vratane vyvazenej
stravy vykazuju odchylku od priemernej vyvazenej
stravy. Ak je vasa ,Urovefi ochrany” vy3$$ia ako 90
%, svoju stravu nemusite vyvazovat. Ak je vas
index telesnej hmotnosti (BMI = vaSa hmotnost v
kg/(vySka v metroch x vySka v metroch)) viac ako
25, nemali by ste dodrziavat rady tykajice sa
zvySenia energie.

Nasyteny tuk (neesencialny)

Ak potrebujete znizit prijem nasytenych tukov s cielom
zlepsit JUroven ochrany” a ,Index tekutosti bunkove;
membrany”, mali by ste sa vyhybat konzumacii
produktov uvedenych na obrazku ¢. 1 pod nadpisom
,Nasytené tuky"” alebo prejst na nizkotu¢nu verziu
uvedenych produktov. Uvedomte si, Zze nadmerné
mnozstvo cukru vo vasej strave sa bude premienat

a uskladnovat vo forme nasytenych mastnych kyselin
v bunkovych membranach a v tukovom tkanive.
Znizenim prijmu cukru a Skrobu sa preto zniZi g
mnoZstvo nasytenych tukov v organizme. Zvysena
spotreba ¢istého masa v spojitosti s obmedzenou
konzumaciou syra a ostatnych mlie¢nych vyrobkov
sa odporuca v pripade potreby zvySenia prijmu
nasytenych tukov. Vo vieobecnosti neodporicame
zvySeny prijem ziadnych skupin produktov
uvedenych pod nadpisom ,Nasytené tuky”.

Mononenasyteny tuk (neesencialny)

Ak potrebujete znizit prijem mononenasytenych
tukov s cielom zlepSit ,Uroven ochrany” a ,index
tekutosti bunkovej membrany”, mali by ste sa vyhybat
konzumacii produktov uvedenych na obrazku €. 1
pod nadpisom ,Mononenasytené tuky (omega-9)".
Mononenasytené tuky sa vo vSeobecnosti povazuju
za zdravsie nez nasytené tuky, hoci organizmus
dokaze vytvorit obidve skupiny mastnych kyselin

z réznych surovin, ako su bielkoviny a sacharidy.

V tradi¢nej nizkokalorickej stredomorskej strave sa
pomer skupin mononenasytenych a nasytenych
mastnych kyselin v strave priblizuje k hodnote
21V produktoch Zinzino Balance je pomer
mononenasytenych a nasytenych mastnych

kyselin 2 : 1, rovnako ako v stredomorskej strave.

Polynenasyteny rastlinny tuk (esencialny)

Ak potrebujete znizit prijem polynenasytenych
tukov s cielom zlepSit ,Uroven ochrany” a
,Rovnovahu omega-6:3“, mali by ste sa vyhybat
konzumacii produktov uvedenych na obrazku

¢. 6 pod nadpisom ,Polynenasytené rastlinné
tuky (omega-6)" alebo mozete prejst na nizkotucnu
verziu uvedenych produktov.

Snazte sa vyhybat produktom, ktoré st zalozené
na vysokom podiele rastlinnych omega-6 olejoy,
napriklad na sinecnicovom oleji, kukuri¢nom oleji

Ci séjovom oleji. Prijem omega-6 mastnych kyselin
mozete znizit prechodom na produkty, ktoré su
zaloZené na rastlinnych olejoch s nizkym obsahom
omega-6 mastnych kyselin, ako st napriklad olivovy
a repkovy olej. Ak z vaSich vysledkov vyplyva, ze
prijem je potrebné zvysit, mbzete zvysit prijem

tych istych produktov.

Polynenasyteny rybi tuk (esencialny)

Z3apadna strava v stcasnosti v porovnani so stravou,
na ktorej sa [udstvo vyvinulo a ktord pomohla
privytvarani nasich genetickych modelov, vo
vSeobecnosti neobsahuje dostatok omega-3 kyselin.
V pripade vacsiny ludf je preto potrebné zvysit prijem
polynenasyteného rybieho tuku zo stravy. Kedze
omega-3 mastna kyselina (ALA) z rastlinnych zdrojov
savorganizme nedostatone premiena na EPA a
DHA, jedinymi dostupnymi potravinovymi zdrojmi,
ktoré pomahaju zvysovat prijem polynenasyteného
rybieho tuku, st rézne druhy mastnych ryb, ako su
tie, ktoré su uvedené pod nadpisom ,Polynenasyteny
rybi tuk (omega-3)” na obrazku ¢. 1.

Prijem ,Polynenasytenych rybich tukov (omega-3)"
zlepSuje nasledujuce indikatory stravovania:

- Uroven ochrany

* Index omega-3

+ Rovnovaha omega-6:3

- Index tekutosti bunkovej membrany
+ DuSevnasila

Denna potrebna davka morskych omega-3 mastnych
kyselin EPA a DHA zavisi od telesnej hmotnosti.
Dospelé osoby s hmotnostou 80 kg musia
skonzumovat priblizne 3 gramy omega-3 mastnych
kyselin (EPA + DHA) denne, aby sa ich hladina omega-3
mastnych kyselin (EPA+DHA) dostala nad 8 %. Na
dosiahnutie minimalnej 4 % hladiny omega-3
mastnych kyselin (EPA + DHA) v profile mastnych
kyselin je potrebné denne prijat najmenej 0,5 mg
omega-3 mastnych kyselin (EPA + DHA). Vac¢sina
vyZzivovych doplnkov s omega-3 mastnymi kyselinami,
ktoré su na trhu dostupné, odporuca denné davkovanie
morskych omega-3 mastnych kyselin v rozpati od

150 mg do 1,5 gramu. Ak sa takéto vyzivové doplnky

s omega-3 mastnymi kyselinami neskombinuju s
kazdodennou kombinaciou mastnych ryb, je to prili$
malo na dosiahnutie cielovych 8 % omega-3 mastnych
kyselin (EPA + DHA), ktoré by sme mali prijat zo stravy.
Kazdodennou konzumaciou produktu BalanceOil

v mnozstve 0,15 mg/kg telesnej hmotnosti si
zabezpelite potrebné mnozstvo morskych

omega-3 mastnych kyselin.



OJE MASTNYCH KYSELIN VO VASE) STRAVE

Nasledujuce informacie su len usmerneniami s prikladmi
potravinovych zdrojov 11 réznych mastnych kyselin
meranych v nasom domacom teste:

Kyselina palmitova, C16:0, nasytena Kyselina dihomo-gama-linolova, C20:3, omega-6
Kyselina stearova, C18:0, nasytena Kyselina arachidonova (AA), C20:4, omega-6
Kyselina olejova, C18:1, omega-9 Kyselina eikozapentaénova (EPA), C20:5, omega-3
Kyselina linolova, C18:2, omega-6 Kyselina dokozapentaénova (DPA), C22:5, omega-3
Kyselina alfa-linolova, C18:3, omega-3 Kyselina dokozahexaénova (DHA), C22:6, omega-3

Kyselina gama-linolova, C18:3, omega-6

Vase stravovanie sa odzrkadli v profile mastnych kyselin vo vasej krvi. Vas osobny

profil mastnych kyselin zistite v ramci domaceho testu a tento profil je zakladom nasich
odporucani o tom, ako by ste mali zmenit svoje stravovanie. Profil mastnych kyselin
poskytuje prehlfad 11 najddlezitejSich mastnych kyselin v krvi (98 % vSetkych mastnych
kyselin). Aby ste mohli svoje stravovanie efektivne zmenit, musite poznat obsah
mastnych kyselin v beznych potravinach.

Takmer vSetky potraviny obsahuji mnoho réznych mastnych kyselin vratane
nasytenych, mononenasytenych a polynenasytenych omega-6 a omega-3 mastnych
kyselin. MnoZstvo réznych mastnych kyselin je vSak v kazdej potravine iné, vdaka
comu mbdzeme prijem mastnych kyselin zmenit zmenou stravy.



Kyselina palmitova, C16:0, nasytena

+ Mlieko a mlie¢ne vyrobky ako maslo, smotana,
zmrzlina, kysla smotana, jogurt, syr a iné

- Cervené méaso a vyrobky z ¢erveného masa

+ Palmovy olej a vyrobky s obsahom palmového
oleja ako pecivo, susienky, hranolCeky, zemiakové
lupienky atd

- Kokosovy orech a kokosovy olej

+ Avokado a vyrobky z avokada

- Maso z hydiny a vyrobky vyrobené z masa z hydiny
- Vajcia a vajené vyrobky

+ Rdzne orechy ako mandle, arasidové orechy

a brazilske orechy

- PSenica a psenicné vyrobky

Kyselina stearova, C18:0, nasytena

Mlieko a mlie¢ne vyrobky ako maslo, smotana,
zmr zlina, kysla smotana, jogurt, syr ainé

Cervené maso a vyrobky z cerveného masa
Palmovy olej a vyrobky s obsahom palmového
oleja ako pecivo, susienky, hranolceky, zemiakové
lupienky atd

Kokosovy orech a kokosovy olej

Avokado a vyrobky z avokada

Maso z hydiny a vyrobky vyrobené z masa z hydiny
Vajcia a vajecné vyrobky

Rozne orechy ako mandle, arasidové orechy

a brazilske orechy

PSenica a pSenicné vyrobky

Kyselina olejova, C18:1, omega-9

+ Rastlinné oleje ako olivovy, repkovy a sezamovy olej

- Avokado a vyrobky z avokada

+ Rdzne orechy ako mandle, arasidové orechy
a brazilske orechy

+ Zinzino Balance products

Kyselina linolova, C18:2, omega-6

+ Rastlinné oleje ako kukuri¢ny, sIne¢nicovy a

sojovy olej

- BravC€ové maso a tuk a vyrobky z brav€ového mésa

-+ Palmovy olej a vyrobky s obsahom palmového
oleja ako pecivo, susienky, hranolCeky, zemiakové
lupienky atd

+ Avokado a vyrobky z avokada

+ Maso z hydiny a vyrobky vyrobené z masa z hydiny
+ Vajcia a vajetné vyrobky

- PSenica a psenicné vyrobky

Kyselina alfa-linolova, C18:3, omega-3
+ Rastlinné oleje ako repkovy a lanovy olej
-+ Nachadza sa v Spenate a ruzickovom keli

+ Nach&dza sa v bobulovitom ovoci, ako su
Cucoriedky a brusnice

+ Nachadza sa vo vlasskych orechoch

Kyselina gama-linolova, C18:3, omega-6

+ V'malych mnoZstvach sa nachadza v rastlinnych
olejoch a mase

Kyselina dihomo-gama-linolova, C20:3, omega-6

-V malych mnoZstvach sa nachadza v pupalkovom
oleji a semenach Ciernych ribezli

Kyselina arachidonova (AA), C20:4, omega-6
- Cervené maso a vyrobky z cerveného mésa
BravCové maso, tuk a vyrobky z brav€ového masa

AvC€ového masa Jahnacie maso a vyrobky z
jahnacieho masa

Maso z hydiny a vyrobky vyrobené z masa z hydiny
Vajcia a vajecné vyrobky

Eikosapentaensyra, C20:5, omega-3

+ Mastné ryby a vyrobky z mastnych ryb
+ PecCen zbielych ryb

- Morské plody a riasy

+ Produkty Zinzino Balance

Kysellna eikozapentaénova (EPA), C20:5, omega-3
Mastné ryby a vyrobky z mastnych ryb

- Pecleniz bielych ryb

- Tuleni tuk

+ Morské plody a riasy

+ Produkty Zinzino Balance

Kyselina dokozapentaénova (DPA), C22:5, omega-3
+ Mastné ryby a vyrobky z mastnych rybh

+ Pecen z bielych ryb

+ Morské plody a riasy

+ Produkty Zinzino Balance



Prudké zmeny v stravovani, ku ktorym doslo pocas kratkeho
obdobia v predchadzajicich 100 - 150 rokoch, su Uplne novym
fenoménom v historii vyvoja ludstva.

Plati to najma vo vztahu k prijmu esencialnych omega-6
a omega-3 mastnych kyselin a antioxidantov z rastlinnych
zdrojov [3].



V d6sledku hotovych a spracovanych potravin uz
neprijfmame kaldrie z komplexnych sacharidoy,
vlakniny a Cerstvej zeleniny, ale z rastlinnych olejov,
masa, cukru a Skrobu [4, 5]. Tieto nezdravé trendy
eSte zhorsil pokles fyzickej aktivity 0 50 %. Strucne
povedané, nasa strava sav poslednych 100 - 150
rokoch zmenila z vyvazenej a protizapalovej na
nevyvazenu a prozapalovu. Tieto zmeny

v stravovanf a pokles fyzickej aktivity majd
zasadny vplyv na nase zdravie.

Mastné kyseliny pInia mnoho funkcii, ktoré st potrebné
pre normalne fyziologické zdravie. Podiel tukov na
nasich zasobach energie je délezity z kvalitativneho

i kvantitativneho hladiska. Okrem skladovania energie
su nevyhnutné pre Struktdru a funkciu bunkovej
membrany a pre lokadlnu ,hormonalnu” signalizaciu.
Je zndme, Ze nevyvazenost hladiny mastnych

kyselin vplyva na klinicky priebeh niektorych portch
spojenych s zivotnym Stylom [6, 7, 8, 9, 10].

Mastné kyseliny omega-6 a omega-3

ZvySena konzumacia séjového oleja v USA zvysila
prijem esencialnej omega-6 kyseliny linolovej (LA)

z priemernej hodnoty 0,01 kg/rok v roku 1909

na sucasnych 12 kg ro¢ne [11]. Omega-6 kyselina
linolova (LA) zo stravy sa v organizme premiena na
omega-6 kyselinu arachidonovd, ktora je ulozena

v nasich bunkovych membranach. Biologicky aktivne
zlozky vytvorené z omega-6 kyseliny arachidonovej
(AA) sU zodpovedné za nastup akltneho zapalu aj
za pokracovanie chronického zapalu v organizme,
¢o mbze viest k niekolkym zdravotnym problémom
spojenym so zivotnym Stylom [6, 12].

V porovnani so stravou, na ktorej sa ludstvo vyvijalo,
obsahuju stcasné zapadné formy stravovania vo
vSeobecnosti malo omega-3 mastnych kyselin.
Alternativou morskych esencialnych omega-3
mastnych kyselin EPA a DHA, ktoré organizmus
potrebuje ako stavebné kamene, je vegetarianska
omega-3 mastna kyselina linolénova (ALA). Rastlinna

ALA sa vSak v organizme nepremiena na EPA a DHA
dostatocnym spdsobom tak, aby mohla byt nahradou
za morské zdroje omega-3 mastnych kyselin. Z tohto
dbvodu sa musia dodavat prostrednictvom prijmu
kyselin EPA a DHA z morskych zdrojov. Odhaduje sa,
Ze konverzia izotopovo oznackovanej kyseliny ALA na
EPAje 8 % umuzovaaz 21 % u Zien v reprodukénom
obdobi [13, 14]. Celkova efektivnost konverzie ALA je
0,2 % na EPA, 0,13 % na DPA a 0,05 % na DHA [15].
Vegetaridnska strava bohata na kyselinu ALA
zabezpecuje v profile mastnych kyselin v celej

krvi menej ako 4 % omega-3 mastnych kyselin

(EPA + DHA) (Bioactive Foods, interné vysledky).

Hlavné posolstvo spociva v tom, Ze vyvazeny
pomer omega-6 a omega-3 mastnych kyselin je
zakladnou Castou vyvazenej stravy, ktorej cielom
je podpora zdravia.

Polynenasytené esencialne mastné kyseliny
Omega-3 a omega-6 sU polynenasytené mastné
kyseliny (PUFA), o znamena, Ze mastna kyselina

ma viac neZ jednu dvojitd vazbu. V omega-3 mastnych
kyselinach sa prva vazba nachadza medzi tretim a
Stvrtym uhlikom z metylového konca (CH3) v uhlikovom
retazci. Omega-6 mastné kyseliny maju prvu dvojitd
vazbu medzi Siestym a siedmym uhlikom z
metylového konca. V ludskom organizme sa mézu
nasytené a nenasytené tuky syntetizovat z uhlikovych
skupin v sacharidoch a bielkovinach, chybaji nam
vSak enzymy potrebné na tvorbu esencialnych
polynenasytenych mastnych kyselin ako omega-3 a
omega-6. Esencidlne mastné kyseliny (EFA) si mastné
kyseliny, ktoré organizmus nedokaze vytvorit, a preto
ich je potrebné prijimat zo stravy. Najdolezitejsimi

z tychto mastnych kyselin st kyselina linolova (LA,
C18:2, omega-6) a kyselina a-linolénova (ALA, C18:3,
omega-3). Ako mozno vidiet na obrazku, z kyselin LA
a ALA dokaze organizmus za optimalnych podmienok
syntetizovat kyselinu arachidonovt (AA, C 20:4,n-6),
kyselinu gama-linolovd (GLA, C18:3, omega-6),



kyselinu dihomo-gama-linolovd (DGLA, C20:3,
omega-6), kyselinu eikozapentaénovu (EPA, C20:5,
omega-3) a kyselinu dokozahexaénovu (DHA, C22:6,
omega-3).

Syntéza sa vykonava prostrednictvom niekolkych
krokov desaturacie (pridania dvojitych vazieb) a
elongacie (pridania atdmov uhlika). LA a ALA navzajom
sUperia o tie isté enzymy desaturacie a elongéacie

v syntéze mastnych kyselin AA, EPA a DHA s dlhym
retazcom, o znamena, Ze hoci je ALA v tomto procese
uprednostriovanym substratom, produkcia AA bude
vysSia kvoli naSmu vysokému prijmu omega-6
mastnych kyselin z potravy v porovnani s omega-3
mastnymi kyselinami.

Syntéza prostaglandinov

Dalejv procese sa budi z AA a EPA vytvérat hormony
s lokalnym p&sobenim a signaliza¢né molekuly
(eikozanoidy). Ide o proces, ktory sa nazyva syntéza
prostaglandinov. Eikozanoidy sa vytvaraju po uvolnenf
enzymu cyklooxygenaza a syntézu prostaglandinov
vyvolava oxidacia mastnych kyselin AA a EPA. Po
oxidacii tychto mastnych kyselin sa pdvodna Struktira
zmeni na urcity typ prostaglandinu, ktory je vdanom
Case v organizme potrebny. COX1 je enzym zodpovedny
za udrziavanie spravnych hladin prostaglandinov v
organizme, zatial o enzym COX2 sa tvorf{v pripade
poskodenia tkaniv alebo infekcie. K'syntéze
prostaglandinov moze dbjst takmer vo vSetkych
bunkach organizmu. Patria do skupiny ,eikozanoidov”,
pretoZze maju 20 atémov uhlika. Prostaglandiny maju
1 az 5 dvojitych vazieb, ktoré su vyjadrené ¢islom

za PG E: PG E1 ma jednuvazbu, PG E2 dve atd.

PG E2 sa vytvara z omega-6 mastnych kyselin

AA, bud prostrednictvom LA, alebo priamo z AA

a najdeme ju napriklad v mase zivocichov kfmenych
obilim. PG E2 ma protromboticky charakter, o
znamena, Ze zastavuje krvacanie a zabezpecuje
hojenie ran, no rovnakym spésobom moze vyvolat
trombdzu, ovplyvnuje tlak krvi a mimovolné stahy
svalov. PG E2 je sUcastou vSetkych procesov zapalu

a bolestiv organizme, preto je dblezité jeho vyvazenie
okrem iného aj prostaglandinom PG E3, aby sa
prediSlo chronickym zapalom v organizme v désledku
vysokého prijmu LA a AA.

PG E3 sa vytvara z omega-3 mastnych kyselin EPA,
bud prostrednictvom ALA, alebo priamo z EPA na
zéklade stravy bohatej na mastné ryby. PG E3

ma v organizme antikoagulacny ucinok na krv

a protizapalovu funkciu [16].

Rovnovaha omega-6/omega-3 mastnych kyselin
a rovnovaha prostaglandinov v organizme.
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Tvorba urcitych prostaglandinov je velmivyrazne
ovplyvnena nasou stravou, ale aj hormonalnou
rovnovahou, zdravotnym stavom, liekmi atd. Mnoho
ludi ma vysoky prijem rastlinnych olejova masa a

v tele maju privela omega-6 mastnej kyseliny AA,

¢o vedie kvyraznej tvorbe PGE E2. Ak strava nie je
vyvazena adekvatnym prijmom omega-3 mastnych
kyselin EPA a DHA, mdZe nastat nerovnovaha medzi
PG E2 a PG E3, ¢o vedie k zvySenému riziku chronického
zapalu v organizme. Syntézu prostaglandinov moéze
vyvazit strava bohatd na omega-3 mastné kyseliny,
ktora podporuje tvorbu vac¢sieho mnozstva zdravotne
prospesného prostaglandinu PG E3.

Oxidacny stres a zdravie

VSetky bunky produkujud volné radikaly a reaktivny
kyslik, ktoré moézu spbsobit rozklad polynenasytenych
mastnych kyselin ako omega-3 a omega-6

v bunkovych membranach. Organizmus si preto
vytvoril vlastny obranny mechanizmus proti takémuto
rozkladu. Oxidacny stres je stav, ktory vznika pri
nerovnovahe medzi tvorbou produktov rozkladu
(volnych radikalov) v organizme a obrannym
mechanizmom organizmu proti rozkladu (antioxidantmi).
Casto k tomu dochadza po dihodobej fyzickej aktivite
a stav eSte zhorsuje nevyvazena strava podporujica
zapal. Jednotlivé formy nerovnovahy, ktoré v organizme
vytvaraju oxidacny stres, mozno odstranit zmenou
stravovania. V zaujme dobrej ochrany je potrebné
konzumovat stravu s obsahom antioxidantoy, napriklad
5 az 9 porcii ovocia, zelenej zeleniny alebo extra
panenského olivového oleja denne [17, 18]. Vacsina
ludi vSak nekonzumuje ani polovicu z odpordc¢aného
mnozstva. Ludia, ktorf pravidelne cvicia a nemaju
vyvazenu stravu, mozu mat prilis vysokUd hladinu
oxidacného stresu. Z toho vyplyva, Ze aktivni jedinci

s genetickou nachylnostou na ochorenie st obzvlast
zranitelni, ked je ich kazdodenna strava nevyvazena

a podporujuca zapal.



Komercne dostupné oleje

Pred zavedenim modernych technoldgii do oblasti
spracUlvania potravin boli jedinymi dostupnymi
moznostami organicky ziskavané a nespracované
oleje urcené na konzumaciu. V sicasnosti sa vacsina
komercne dostupnych olejov spracdva alebo rafinuje.
Proces rafinacie odstranuje vSetky prichute, pachy

a kontaminanty, ktoré mozu byt skodlivé alebo by
mohli znehodnotit voru, chut ¢ vzhlad produktu.
Pocas tohto procesu sa v3ak odstranuju aj prirodné
antioxidanty, vitaminy a iné minoritné zlozky ako
polyfenoly, ktoré maju priaznivé protizapalové
vlastnosti. Odstranenie Zivin a dblezitych
protizapalovych zloZiek je len Ciasto¢ne
kompenzované pridanim antioxidantov na Ucely
stabilizacie. Odstranenie tychto dblezitych prvkov
vyZivy z oleja, ktory konzumujeme, zvysuje
prozapalovy profil ndsho sicasného stravovania.
Najnovsim prikladom je olivovy olej. PoCas procesu
jeho rafincie sa odstranuju polyfenoly. V oktdbri 2011
Eurdpsky Urad pre bezpecnost potravin (EFSA) schvalil
tvrdenie o prospesnom vplyve polyfenolu z olivového
oleja na zdravie srdca: ,Polyfenoly v olivovom oleji
prispievaju k ochrane lipidov v krvi pred oxidacnym
stresom.” Odstranenie minoritnych zloziek pocas
rafindcie mdze ovplyvnit biologicku aktivitu olejov.
Podobnym prikladom je odstranenie vitaminov

A a D pocas rafinacie rybieho tuku.

Produkty Zinzino Balance

Kvoli kompenzacii straty dblezitych vyzivnych zloziek
pocas rafindcie rybieho oleja obsahuju jedinecné
produkty Zinzino Balance kombinaciu biologicky
aktivnych antioxidantov z oliv lisovanych za studena
(polyfenolov), vitaminu D a primeranej davky
morskych omega-3 EPAa DHA z ryb.

Tieto zlozky pdsobia spolocne pozitivnym synergickym
spdsobom. V pripade lokalneho vyskytu zapalu
dochadza k rychlej aktivacii omega-3 EPAa DHA z

ryb, ktoré cirkulujd v krvi. Premienaju sa na biologicky
aktivne Iatky (resolviny a protektiny), ktoré zaistuju
vyvazenu odpoved imunitného systému. Polyfenoly
sU tieZ silné protizapalové latky, ktoré blokuju
zapalové enzymy a enzymy spdsobujlce poskodenie
tkaniv [19, 20]. Polyfenoly, napriklad polyfenoly z oliv
(tyrozol, hydroxytyrozol a iné), maju tiez antioxidacné
vlastnosti, ktoré pomerne k prijmu chrania bunky

a lipidy v krvi pred oxida¢nym stresom [21, 22].
Vitamin D podporuje prirodzené fungovanie
imunitného systému.
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ZLEPSITE SI SVOJ ZIVOT

Zivotnost ¢ervenych krviniek v nasich teldch je 120 dnf a zdravie nasich
bunkovych membran je podmienené nasou stravou. Ked zmenime svoje
navyky a zacneme sa stravovat zdravo a prijimat dostatoné mnozstvo
omega-3 nenasytenych mastnych kyselin, po 120 dnoch uvidime pozitivne
zmeny v nasich bunkach a vich membranach. Nasim poslanim je Vam
pomahat zit v rovnovahe a s pomocou nasho testu BalanceTest si m&zete

odmerat a sledovat Vase slepSenie.

Zivot v rovnovahe je celoZivotny zavazok.
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