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BLOOD SPOT TEST REPORT
Imie i nazwisko: Data badania:
Data urodzenia: Numer referencyjny testu:

Kwas mirystynowy
Kwas palmitynowy
Kwas stearynowy
Kwas arachidowy
Kwas behenowy
Kwas lignocerynowy

0,48
23,22
13,36

0,22

0,66
0,66

Kwas palmitooleinowy n-7

Kwas oleinowy n-9
Kwas eikozenowy n-9
Kwas nerwonowy n-9

1577

0,23
0,64

Kwas linolowy (LA)

Kwas gamma-linolenowy (GLA) 0,08
Kwas eikozadienowy 0,28
Kwas dihomo-gamma-linolenowy (DGLA) 1,17
Kwas arachidonowy (AA) 9,49
Kwas dokozatetraenowy n-6 1,05
Kwas dokozapentaenowy n-6 0,40

Kwas alfa-linolenowy (ALA)

0,60
Kwas eikozapentaenowy (EPA) 0,78
Kwas dokozapentaenowy (DPA) 1,41
Kwas dokozaheksaenowy (DHA) 3,97

Kwas trans palmitooleinowy

0,17
Kwas trans oleinowy 0,35
Kwas trans linolowy 0,13
Kwasy nasycone 38,60
Kwasy jednonienasycone 17, 52
Kwasy wielonienasycone omega-6 36,43
Kwasy wielonienasycone omega-3 6,76
Kwasy trans 0,65

Index omega-3

Stosunek omega-6 do omega-3
Stosunek AA do EPA
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OPTI-O-3 — BIOMARKERY ZROWIA

Twoje wyniki:

niepozgdany wskazany opt_ymalny
0 1

*Harris i von Schacky, 2004

Twoje zalecenia dotyczgce suplementacji kwaséw omega-3

Twdj indeks omega-3 wynosi 4.75% i wskazuje, ze twoja dieta jest zbyt uboga w kwasy omega-3
(EPA i DHA). W celu zwigkszenia indeksu omega-3 do optymalnej wartosci 10%, uwzgledniajgc twoja
wage (58 kg) powinnas zazywac 1.4 grama kwaséw omega-3 dziennie.

Biorgc pod uwage twdj wysoki poziom AA (kwas arachidonowy, nalezy do omega-6) sugerujemy,
aby$ w tym celu stosowata preparat zawierajacy czysty EPA (kwas eikozapentaenowy, nalezy do
omega-3) — PHARMEPA RESTORE. Dla twojej informacji: 1 kapsutka Pharmepa Restore zawiera 500
mg EPA.

W zwigzku z powyiszym proponujemy nastepujgca suplementacje:

® Rano 1 kapsutka Pharmepa Restore, wieczorem 2 kapsutki Pharmepa Restore

® Po 6 miesigcach suplementacji — ponowne badanie Opti-0-3 w celu
monitorowania wynikow suplementacji i ewentualnej weryfikacji planu
suplementacji.
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Dlaczego to dla ciebie wazne

W oparciu o dane z badan naukowych, na postawie profilu kwaséw ttuszczowych uzyskanemu dzieki
testowi Opti-0-3 mozliwe jest ustalenie spersonalizowanego dawkowania omega-3 koniecznego do
uzyskania optymalnego poziomu kwaséw omega-3 (EPA i DHA) oraz AA w krwi, w celu utrzymania
na odpowiednim poziomie biomarkerdw stanu zdrowia.

Wyiszy poziom kwasow omega- 3 w krwi znaczaco obniza ryzyko chordb catego organizmu, w tym
choréb uktadu nerwowego. Dzigki zapewnieniu sobie indeksu omega-3 na wysokoéci 8-11% oraz
utrzymaniu stosunku AA do EPA pomiedzy 1.5 3:

V' zwalczasz stany zapalne w organizmie
wspierasz uktad odpornosciowy
wspomagasz serce i krgzenie wieficowe
poprawiasz funkcje poznawcze mézgu
dbasz o wiasciwa produkcje energii
wspomagasz dobry nastrgj

dbasz o zdrowie oczu

LCRERENK

Twoje indywidualne zapotrzebowanie na kwasy omega-3

Zapewnienie sobie odpowiedniej podazy kwasow omega-3 wytacznie z diety jest bardzo trudne.
Zapotrzebowanie na omega-3 jest indywidualng cecha organizmu i wptywa na nie wiele czynnikow.
Ponadto, precyzyjna zawarto$¢ kwaséw omega-3 w zywnoéci nie jest mozliwa do ocenienia.
Suplementacja kwasami omega-3 réwniez przynosi zréznicowane indywidualne efekty, zalezne od
cech organizmu. Najwazniejszym czynnikiem, od ktdrego zaleina jest efektywnosé suplementacji
kwasami omega-3 to masa ciata. Dawkowanie podawane na opakowaniach suplementéw ma
charakter uogdlniony i nie uwzglednia indywidualnych potrzeb organizmu. Bez sprawdzenia
poziomu kwasow omega-3 w krwinkach czerwonych trudno ustali¢, czy spozywa my wystarczajaco,
niewystarczajgco czy zbyt duzo kwaséw omega.

Poznanie aktualnej zawartosci omega-3 w twoich krwinkach czerwonych dzieki testowi Opti-O-3
pozwala nam w bardzo precyzyjny sposéb ustalié, jak powiniene$ prowadzié suplementacje. Dzieki
temu, ze znamy dodatkowo réwniez twojg mase ciata jestesmy w stanie ocenié, jak wyglada w
twoim organizmie gospodarka kwasami omega i zaproponowa¢ ci dawkowanie suplementu, ktore
przyniesie najlepsze efekty i zgodnie z badaniami naukowymi poprawi twdj stan zdrowia. Celem tej
suplementacji jest uzyskanie:

v" indeksu omega-3 wyzszego niz 8%
v' stosunku omega-6 do omega-3 pomiedzy 3 i 4
v stosunku AA do EPA pomiedzy 1.5 3
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Indeks omega-3

Indeks omega-3 to procentowa zawartos¢ dtugotaricuchowych kwaséw ttuszczowych omega-3 (EPA
i DHA) w bfonie krwinek czerwonych. Indeks omega-3 jest stosowany jako biomarker
odzwierciedlajgcy zawartos¢ EPA i DHA w naszych tkankach i organach.

EPA i DHA to najwainiejsze kwasy omega-3, odgrywaja kluczowa role w regulacji uktadu
kardiowaskularnego, uktadu immunologicznego i stanéw zapalnych. Ponadto, odgrywajg wazng role
w budowaniu i funkcjonowaniu mézgu.

Z tego powodu zapewnienie odpowiedniego poziomu EPA i DHA jest niezwykle wazne dla naszego
zdrowia. Niski indeks omega-3 moze znaczaco przyczyniaé sie do wiekszego ryzyka wielu schorzen
(Tabela 1). Obecnie wiadomo, Ze utrzymanie indeksu omega-3 na poziome 8-11% zmniejsza ryzyko
chordb przewlektych.

Tabela 1. Przyktady schorzen zwigzanych z niskim indeksem omega-3.

Schorzenia o podtozu eurorozwojowym (ADHD, yspraksja, dysleksja, autyzm) 1:2,8

Niepokoj, agresja, depresja, choroba dwubiegunowa, schizofrenia 4,5,6,7,8,9
Zespot pourazowy 10, 11
Syndrom metaboliczny i cukrzyca 12,13,14
Choroby uktadu kardiowaskularnego 15,16, 17
Choroby neurodegeneracyjne i zaburzenia proceséw poznawczych 18, 19, 20
Syndrom chronicznego zmeczenia i 21,22
Reumatyzm/stany zapalne stawdw 23,24

Zrédta kwaséw omega-3

Kwasy omega-3 to tzw. niezbedne kwasy ttuszczowe, tzn. musza by¢ pozyskiwane z zywnosci, nie sg
produkowane przez nasz organizm. Kwasy omega-3 sg obecne w zywnosci pochodzenia roslinnego
(orzechy i nasiona), jednakze kwasy omega-3 pochodzace z roélin réznia sie od tych w rybach.
Roslinne Zrédta kwaséw omega-3 dostarczajg takich kwaséw ttuszczowych, jak kwa alfa-linolenowy
(ALA). ALA jest prekursorem, z ktérego produkowany jest EPA i DHA. Jednak zdolnoé¢ naszego
organizmu do produkcji EPA i DHA z ALA jest ograniczona. Ttuste ryby takie, jak tosos, sardynki czy
makrela oraz inne owoce morza w tym algi i kryl zawieraja EPA i DHA. Réwniez jaja sg Zrodtem EPA
i DHA. Jesli nie spozywasz regularnie ryb morskich, skoncentrowanego oleju rybiego czy oleju z alg,
najprawdopodobniej masz niski indeks omega-3. Jesli jedynym twoim Zrédtem kwaséw omega-3
jest zywnos¢ pochodzenia roslinnego to najprawdopodobniej twdj indeks omega-3 wynosi mniej
niz 4%.
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Stosunek omega-6 do omega-3

Stosunek omega-6 do omega-3 pokazuje czy najwazniejsze kwasy ttuszczowe sg w twoim organizmie
w réwnowadze. Informacja o tym, jaki jest stosunek kwaséw omega-6 do omega-3 w twoim
organizmie jest przydatna w zrozumieniu stanu twojego zdrowia i tego, jak odzywianie wptywa na
potencjalne ryzyko probleméw zdrowotnych w twoim pdzniejszym Zyciu.

Co waine, szereg kwasoéw ttuszczowych odgrywa role w utrzymaniu zdrowia, ale niektdre z nich (AA,
EPA i DHA) sg szczegélnie istotne i ich rola jest znaczaco wieksza niz innych (tych, ktére pochodza z
Zrédet roslinnych, w tym LA i ALA). Z tego powodu przygotowujgc nasze suplementy skupilismy sie
na roli najwazniejszych kwaséw ttuszczowych — AA nalezacego do kwasow omega-6 i EPA nalezgcego
do kwaséw omega-3. Poziom AA i EPA w organizmie jest dla nas wazny, poniewaz stosunek AA do
EPA jest biomarkerem stanéw zapalnych i dostarcza bardzie] precyzyjnych informacji niz stosunek
kwaséw omega-6 do omega-3 odnosnie ryzyka stanéw zapalnych i toczacych sie w organizmie
stanow zapalnych.

Stosunek AA do EPA

Dtugotaricuchowe kwasy ttuszczowe (AA, EPA i DHA) sg kluczowymi regulatorami proceséow
zapalnych i odgrywajg istotng i ztozong role we ~Wiaczaniu” i ,wytgczaniu” standw zapalnych.

AA odgrywa generalnie role prozapalng w naszym organizmie, jednak w pewnych sytuacjach moze
rowniez bra¢ udziat w ,,wytgczaniu” stanu zapalnego. Z tego powodu bardzo wazne jest, by w naszym
organizmie byta odpowiednia ilos¢ AA, wystarczajaca, by ten kwas ttuszczowy maogt umozliwiaé
walke organizmu ze stanami zapalnymi (ang. pro-resolving role) ale nie na tyle wysoka, by AA byt
dominujacym kwasem ttuszczowym, poniewaz wtedy wywotuje stany zapalne.

Z kolei EPA ogrywa role zaréwno w zwalczaniu stanéw zapalnych (ang. anti-inflammatory role), jak
i w umozliwianiu organizmowi zwalczania stanéw zapalnych (ang. pro-resolving role).

Znaczenie DHA jest rézne niz EPA - rola tego kwasu ttuszczowego jest strukturalna, w zwigzku z tym
ma mniejsze znaczenie w procesach zwigzanych ze stanami zapalnymi.

Dzigki utrzymywaniu wysokiego indeksu omega-3 (8-11%) i stosunku AA do EPA pomiedzy 1.5 a 3,
nasz organizm produkuje zréwnowazong ilo$¢ produktéw zapewniajgcych mozliwos¢ prawidtowego
zarzgdzania stanem zapalnym.

Utrzymywanie odpowiedniego stosunku AA do EPA przynosi znaczgce korzysci dotyczacego
dtugoterminowego zdrowia dzieki redukcji ryzyka rozwoju przewlektych standw zapalnych oraz
chordb przewlektych, u podfoza ktdrych lezg stany zapalne. Stosunek AA do EPA nie Wyzszy niz 3 i
nie nizszy niz 1.5 wskazuje na idealng réwnowage w organizmie, warto$¢ powyzej 7 swiadczy o
istnieniu , utajonego stanu zapalnego” i ryzyku rozwoju choréb o podtozu zapalnym w przysztosci.
Wartos¢ powyzej 15 to duze ryzyko stanu zapalnego i czynnik ryzyka generalnie stabego zdrowia.

Poniewaz stosunek AA do EPA jest $cisle zwigzany z indeksem omega-3, zwiekszenie podazy kwasow
omega-3 i podniesienie indeksu omega-3 do 8-11% obnizy stosunek AA do EPA, a co za tym idzie
zredukuje poziom standw zapalnych i poprawi dtugoterminowy stan zdrowia generalnie. W
niektdrych przypadkach, suplementacja czystym EPA przez jakis czas jest najbardziej efektywna
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metodg przywrdcenia rdwnowagi dotyczacej standw zapalnych w organizmie. Jednakze, jeli
zaréwno poziom EPA, jak i EPA w naszym organizmie jest bardzo niski, stosunek AA do EPA moze
da¢ nieprecyzyjng informacje dotyczaca procesdw zapalnych. W takiej sytuacji odpowiednig
suplementacja powinna obejmowac nie tylko EPA, ale réwniez olej z wiesiotka dwuletniego, ktéry
jest zrodtem GLA. GLA jest prekursorem AA przy obnizonym poziomie AA. Dopiero po osiggnieciu
prawidiowego poziomu AA, GLA ulega konwersji do substancji przeciwzapalnych i dziala
synergistycznie z EPA wspierajac jego dziafanie przeciwzapalne. GLA ulega konwersji do AA réwniez przy zbyt
wysokim poziomie AA — wtedy skutkuje to pogorszeniem stanéw zapalnych z powodu wzmozonej produkcji
substancji dziatajgcych zapalnie.

Informacja o stosunku AA do EPA, wraz
z informacja o indeksie omega-3 dajg klarowny obraz

R, i : : indeks omega-3
zaleznosci pomigdzy kwasami omega-6 i omega-3

W haszym organizmie. A
Omega-6 Omega-6 i Omega-3 Omega-3
DGLA AA EPA { DHA
i  DZIALANIE ' lipoksy resolwiny . resolwiny
| PRZECIWZAPALNE ; Y

~ protektyny ! protektyny

$

L

stosunek AA do EPA

Zalecona przez nas suplementacja pomoze ci przywrécié i utrzymacé stosunek AA do EPA na prawidfowym
poziomie. Poprawi to twdj indeks omega-3 i przyczyni sig do obnizenia ryzyka rozwoju schorzen o podtozu
zapalnym.

Kwasy omega-3 w naszych suplementach Pharmepa RESTORE i Pharmepa MAINTAIN maja forme re-
estryfikowanych tréjglicerydéw (rTG), ktéra jest najbardziej biodostepna i efektywnie zwieksza indeks
omega-3 w naszym organizmie.
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