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/Zmena zacina zevnitr
BalanceTest report VAm pomUZe dikladné pochopit Vasi stravu i to,
jak se projevuje ve Vasem téle. Podivejte se na prehled s profilem
svych mastnych kyselin porovnanym s optimalnimi cilovymi hodnota-

mi a porozumeéjte do hloubky tomu, co jsou to mastné kyseliny a jaky
je jejich vyznam pro lidské zdrauvi.

Zména stravy a zachovani si rovnovahy v téle je nyni snadnéjSi nez
kdy driv. Tento report Vam prinasi rady a doporuceni vychazejici
z vysledkd Vasich testu.

Pokud se budete Fidit nasSimi radami a denné uZivat svUj Balance
pripravek, mUZete oCekavat, Ze se Vas profil mastnych kyselin b&hem
120 dnu vyrazné zlepsi.
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KLICOVE UKAZATELE

C- 1 Jste v ohroZeni?

95 % testovanych lidi nema optimalni rovnovahu.
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Vice omega-3, Méné omega-6

Kvlli soucasnému zplsobu stravovani existuje nyni u vétsiny lidi nerovnovaha mezi hla-
dinou omega-6 a omega-3 mastnych kyselin a pfFiliS nizka hladina omega-3 kyselin.
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PO mé r 3:1 Kde byste méli byt se zdravou stravou nebo ucinnymi doplnky stravy.
Védci doporucuji, abyste méli esencialni mastné kyseliny omega-6
a omega-3 v pomeéru do 3:1.

PO m é r 7:1 Lidé, lfteﬁvuvilivaji béiné d/oplrﬁky stravy s omegao—_%, J;sog prekvapeni,
protoze vetsSina z nich ma pomer omega-6:3 prumeérnych 7:1, a ne 3:1,
nebo méne.

PO mé r 1 5:1 Néktefi lidé neuzivajl Zadné dopliiky stravy ani neji pravidelné tu¢né
ryby a maji pomér omega-6:3 vyssinez 15:1. Setkdvéame se
i s pomérem 30:1, 50:1, 80:1 a poméry vy3simi. Zadny strach! Do-
porucena davka pripravku BalanceQil denné to napravi.
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Zname statistiky

5 % z testovanych osob ma pomér do 3:1, coz je doporuceny
pomér omega-6:3.

20 % z testovanych osob uziva doplnék stravy s omega-3, ale
jejich vysledky stale nejsou optimaln.

75 0/ z testovanych osob neuziva zadny doplnék stravy s
omega-3 a casto ma pomeér 15:1, nebo vyssi.

95 % z 0sob uzivajicich denné produkt BalanceQil ma
po 120 dnech pomér omega-6:3 blizici se 3:1.
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Smés Zinzino Balance s polyfenoly a omega kyselinami

BalanceQil obsahuje vysoké mnozstvi olivovych polyfenoll kombinovanych s omega-3,
omega-6, omega-7 a omega-9 kyselinami; presné to potrebujete, abyste dostali sv(j
pomér omega-6:3 tam, kde by mél byt.
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Vase hodnota ochrany

Nedostate¢ny

Vas koeficient

kyseliny
arachidonové (KA)

Vase dusevni
odolnost

)

Nedostateény
4.2:1

Vas omega-3 index

&)

Nedostateény
2.8%

Vase propustnost
buné&né membrany

@

Nedostateény
13.2:1

Vas pomér omega-6:3

V nerovnovaze 20.5:1
— - Vas pomér omega-6:3 Je piilis vysoky. Zvyste ve své stravé omega-
3, vylepsete si vysledky a dosahnéte pomeru niziiho nez 3:1.
11

125:1 9:1 31

Vase hodnota ochrany

Nedostatecny 0.0%
Vase ochrana je nedostateéna. Denni uzivani piipravku BalanceOil
- v doporu¢ené davce zvysi za 120 dna Vasi hladinu omega-3

0% 50% 909 100% nad 8 % a zlepsi Vasi hodnotu.



Vas omega-3 index

Nedostatecny 2.8%
Vase hodnota omega-3 je nedostateéna. Zvyite svoji hladinu
_ omega-3 nad 8 % konzumaci doporug¢ené denni davky piipravku

0% 4% 8% 1205 BalanceOil.

Vase dusevni odolnost

Nedostateény 4.2:1
Vase hodnota dusevni odolnosti je nedostateéna. Potrebujete ve
- své strave zvysit omega-3, abyste dosahli optimaini dugevni

51 3-1 1-1 051 odolnosti, ktera je nizsi nez 1:1.

Vase propustnost bunééné membrany

Nedostatecny 13.2:1
Vase hodnota je nedostateéna. Pro dosazeni spravné
- membranové propustnosti potiebujete ve sve stravé zvyit piisun

25:1 9:1 4:1 1:1 omega-3.

Vas koeficient kyseliny arachidonové (KA)

Zvysené 11.7%

0 45 6.5 95

125 25



Podrobné informace k namérenym mastnym kyselindm

Nasycené tuky
Kyselina palmitova (KP) C16:0

Kyselina stearova, C18:0

Omega-9

Kyselina olejova (KO) C18:1

Omega-6

Kyselina linolova (LA) C18:2

Kyselina gama linolenova (GLA) C18:3
Kyselina arachidonova (KA) C20:4

Kyselina dihomo gama-linolenova, C20:3

Omega-3

Kyselina alfa-linolenova, C18:3

Kyselina eikosapentaneova (EPA) C20:5
Kyselina dokosapentaesnova (DPA) C22:5

Kyselina dokosahexaenova (DHA) 22:6

Cilova hodnota

23.99%

13.13%

Cilova hodnota

22.05%

Cilova hodnota

19.93%
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1.05%

Cilova hodnota

0.52%

4.15%

2.11%

4.74%

Vage hodnota

26.10%

10.70%

Vase hodnota

24.60%

Vage hodnota

20.70%

0.15%

11.70%

1.59%

Vase hodnota

Odchylka

2.1

-2.43

Odchylka

2.55

Odchylka

Odchylka

-0.14

Odchylka (v %)

8.8%

-18.5%

Odchylka (v %)

11.6%

Odchylka (v %)

3.9%

-6.3%

43%

31.4%

Odchylka (v %)

-26.9%

-86.3%

-39.3%

-53.2%
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Stravovaci rady podle vysledk(

Rovnovaha omega-6:3

PFirozeny pomér omega-6:3 je dle nasich gent 3:1. KdyZ omega-3 mastné
kyseliny tvori vice nez 8 % vSech mastnych kyselin, bude Va3 pomér ome-
ga-6:3 3:1 nebo nizsi. Denni potfeba z morskych ryb ziskavanych omega-3
EPA (kyseliny eikosapentaneové) a DHA (kyseliny dokosahexaenové) zavisi
na télesné hmotnosti. Dospélé osoby s hmotnosti 80 kg potfebuji denné
zkonzumovat priblizné 3 gramy omega-3 (EPA + DHA), aby byla jejich hla-
dina omega-3 (EPA + DHA) vy33i nez 8 %.

Denni doporucena davka pfipravku BalanceQil ve VaSem téle bezpetné
navysi mnozstvi omega-3 na 8 %, a tak mdzZete za 120 dnli dosahnout
spravné rovnovahy omega-6:3. Rovnéz doporucujeme, abyste denné do
své stravy pridavali rlizné tucné ryby.

Vétsina lidi také potfebuje ve své stravé snizit omega-6 kyseliny. Méli bys-
te se tedy vyhybat produktdim, které obsahuji rostlinné oleje bohaté
na omega-6, jako je slunecnicovy olej, kukufi¢ny olej a séjovy olej.

Pokud se VaSe hodnoty lisi od téch, které oCekavate, ovérte si, zda denné
konzumujete spravnou davku pfipravku BalanceOil. Jestlize konzumujete
Cisté omega-3 oleje, navrhujeme, abyste misto toho presli na dopinék
stravy s vyvaZzenymi omega kyselinami a polyfenoly (napfiklad BalanceOil).

Hodnota ochrany

Denni uzivani pfipravku BalanceQil v doporucené davce zvysi za 120 dnud
Vasi hladinu omega-3 nad 8 % a zlepSi Vasi hodnotu. Rovnéz doporucuje-
me, abyste denné do své stravy pridavali rizné tu¢né ryby. Pro snizeni
hladiny omega-6 byste se méli vyhybat produktim, které obsahuji rostlin-
né oleje bohaté na omega-6, jako je slunecnicovy olej, kukufi¢ny olej a
séjovy olej.

Koeficient omega-3

PFirozena hladina EPA v krvi je 3,6 %, zatimco u DHA to je 4,7 %; ve spojeni
museji byt nad 8 %, idedlné 10 %. Denni potfeba z morskych ryb
ziskdvanych omega-3 EPA a DHA zaleZi na télesné hmotnosti. Dospélé
osoby s hmotnosti 80 kg potfebuji denné zkonzumovat pfiblizné 3 gramy
omega-3 (EPA + DHA), aby byla jejich hladina omega-3 (EPA + DHA) vyssi
nez 8 %. Denni doporucend davka pfipravku BalanceOil ve Vasem téle

za 120 dnu bezpecné navysi mnozstvi omega-3 na alespori 8 %. Rovnéz
doporucujeme, abyste denné do své stravy pridavali rdzné tucné ryby.

Pokud se VaSe hodnoty lisi od téch, které oCekavate, ovérte si, zda denné
konzumujete spravnou davku pfipravku BalanceOQil . Jestlize konzumujete
Cisté omega-3 oleje, navrhujeme, abyste misto toho presli na dopinék
stravy s vyvaZzenymi omega kyselinami a polyfenoly (napfiklad BalanceOil).

Dusevni odolnost

Hodnota pomé&ru by méla byt nizsi nez 1:1, chceme-li dostate¢né a vyvaze-
né dodavani polynenasycenych mastnych kyselin (omega-6 a omega-3) do
mozku a nervového systému. Hladiny z morskych ryb ziskavanych ome-
ga-3 esencialnich mastnych kyselin kyseliny eikosapentaneové (EPA) a ky-
seliny dokosahexaoenové (DHA) odraZeji stav nalad a kondici mozku a jsou
védecky potvrzené jako faktory pfispivajici k normalni ¢innosti mozku.

Denni uzivani pfipravku BalanceQil v doporucené davce zvysi za 120 dnud
Va3e hladiny omega-3 jak u EPA, tak i DHA. Rovnéz doporucujeme, abys-
te denné do své stravy pridavali rizné tucné ryby.



Propustnost bunééné membrany

Denni uzivani pFipravku BalanceOil v doporucené déavce
zvysiza 120 dnd Vasi hladinu omega-3. PouZivani pfiprav-
ku BalanceQil dle doporuceni je také ovéfenou metodou,
jak sniZit hladinu, nebo udrZet nizkou hladinu nasycenych
tukd v lidské krvi.

JestliZze je celkova hladina obou nasycenych tuk( vy3si nez
37 %, ukazuje to na nerovnovahu mezi Vasim pfijmem uh-
lohydréatl (cukr(l) a Vasi spotfebou energie, co? je postu-
pem ¢asu rizikovym faktorem pro vznik civiliza¢nich chorob
a zvySeni hmotnosti. Nadbytecné uhlohydraty ve Vasi
stravé budou pfeménény a uloZeny v podobé nasycenych
mastnych kyselin jak v buné&nych membranach, tak i v tu-
kovych tkanich. Snizeni uhlohydratd a prijem Skrobd také
sniZi hladinu nasycenych kyselin v téle. MiZze Vdm prospét,
pokud ve své stravé u nékterych produktd prejdete na jejich
nizkotu¢nou variantu.

Koeficient kyseliny arachidonové (KA)

nou kyselinou, kterou si té€lo neni schopné vytvorit. Musi byt
proto dodavana ve stravé. KA je startovaci ¢arou pro pro-
dukci hormond, které se podileji na rozvoji fyziologickych
zanétd a které spoustéji ochranu téla pred infekcemi nebo
po zranéni.

—

V moderni stravé je velky nadbytek omega-6 kyseliny lino-
lové (KL), ktera reguluje naslednou produkci omega-6 mast-
né kyseliny KA, aby byla v téle v optimalni hodnoté. Spravné
primérné hodnoty jsou v rozmezi 6,5 az 9,5 %, pficemz op-
timalni cilova hodnota je 8,3 %. Kvili nadbytku omega-6
(KL) ve stravé je u primérné osoby hodnota KA ovlivnéna
zménami ve straveé pouze lehce.

Geneticky je dano, Ze néktefi lidé maji niz3i, ¢i vy3Si produk-
ci KA, neZ je priimeér. Je-li Vase hodnota niz3i nez 5 %, muize
Vam prospét, kdyz si do jidelnicku pFidate potraviny bohaté
na KA, jako je kufeci, krliti, vepfové maso nebo maso z
chovného lososa. Je-li Va3e hodnota vy3sinez 10 %, mdlze
vam prospét, kdyz se vyhnete nékterym potravinam. Tato
doporuceni jsou uZite¢na pro vétSinu lidi, ale nelze zarucit,
Ze budou fungovat u viech kvili genetickym rozdilim, které
jsou specifické pro kazdou osobu.




Zinzino BalanceTest stanovuje hladinu mastnych kyselin ze vzorku krve ziskaného ze Spicky

prstu. Test méFi 11 mastnych kyselin, coz dohromady tvofi pFiblizné 98 % vSech mastnych ky-
selin v krvi. Mastné kyseliny zahrnuji nasycené, mononenasycené (omega-9) a polynenasyce-
né (omega-6 a omega-3) mastné kyseliny.

Profil mastnych kyselin odvozeny z analyzy se
pouziva k vypoctu 6 riznych vyZivovych ukazatelu:

* Hodnota ochrany

* Koeficient omega-3

* Rovnovaha omega-6:3

* Propustnost bunécné membrany
* DuSevni odolnost

+ Koeficient kyseliny arachidonové (AA)



Rovnovaha omega-6:3
Omega-6 (kyselina arachidonova)/omega-3 (EPA) Rovnovaha
je méfena jako pomér mezi C20:4 ,rostlinnou” omega-6 kyseli-
nou arachidonovou (KA) a z morskych ryb ziskdvanou ome-
ga-3 kyselinou eikosapentaneovou (EPA). Tento pomér je
pribliznym vyjadrenim rozdélenf mezi mastnymi kyselinami
z rostlin @ mastnymi kyselinami z ryb ve Vasi stravé. Nadbytek
rostlinnych omega-6 mastnych kyselin zplisobf, Ze strava
bude nevyvazend a bude prispivat ke vzniku zanétl. Pomér
omega-6 (KA) a omega-3 (EPA) by mél byt pokud mozno nizsf
nez 3:1. Je-litento pomér vy3si nez 3:1, mlze Vam prospét
zména stravy. Nizky pomér omega-6 a omega-3 je dllezity pro
udrZeni normalniho wvoje bunék a tkanf (homeostaza) a také
pomaha télu potlacovat zanéty.

VyZzivovy cil

.
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125:1 9:1 31 11

[l V nerovnovaze Castetné vrovnovaze [l V rovnovéze

Hodnota ochrany

Nejprve jsou vypocitany nasledujici 3 rozpoznané zdravotni uka-

zatele:

1.Hodnota poméru omega-6 se pocita takto: (DGLA+ KA) * 100 /
(DGLA+KA+EPA+DPA+DHA).

2. Hodnota hladiny omega-3 je souctem EPA+DHA.

3.Vade hodnota rovnovahy je se pocita takto: omega-6 (KA) /
omega-3 (EPA).

Hodnoté kazdého ukazatele je v druhém vypoctu pfipisovana
stejné dulezitost a prifazena hodnota v rozmezi od 0 do 100,
kterd je poté vydélena 3. Vysledkem je hodnota ochrany, ktera
by idedlné méla byt vys3inez 90. Poznamka! Hodnoty EPA a
DHA majf velky vliv na vSechny vypocty a pokud jsou procenta

Casto dokonce nulové.
VyZivovy cil

.
]

90% 100%

0% 50 %

W Nedostatetny — Pramérny B optimalni

Koeficient omega-3

Hladina ‘Omega-3 (EPA+DHA) je kombinaci procentualni hod-
noty z morskych ryb ziskavanych omega-3 mastnych kyselin
EPA a DHA z celkového mnozstvi mastnych kyselin, které jsou
v krvi. Omega-3 mastné kyseliny maji fadu benefitl, protoze
jsou to zakladni stavebni materidly Vasich bunék. EPA je domi-
nantnf v krvi, svalech a tkanich, zatimco DHA dominuje v moz-
ku, spermatu a ocich. V testovaci zpravé je idealnf rozpéti 8 %
a vice. Evropsky Urad pro bezpecnost potravin (EFSA) schvalil
prohlaseni, Zze EPA a DHA pfispivaji k udrzovani normalnf sr-
decni ¢innosti. DHA také prispiva k udrzovani zdravého zraku

a normalni funkce mozku.
VyZivovy cil

.
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8% 12%

0% 4%

[l Nedostatecny Pramérny [ | Optimalni

Dusevni odolnost

Toto je pomér mezi omega-6 (KA) a omega-3 (EPA+DHA).
Dostatecny prijem z morskych ryb ziskdvanych omega-3 mast-
nych kyselin EPA a DHA ve strave prispiva k udrzovanf
normalnf funkce mozku. Denni podavani 3 g z morskych ryb
ziskavanych omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA po dobu 3
mésicl vyrazné snizilo pocity hnévu a Uzkosti mezi uzivateli
navykowych latek v porovnanf se skupinou, které pfi studii bylo
podavano placebo. Nekolik dalsich klinickych studif ukazuje,
Ze poznavaci funkce se zlep3ujf se zvySenou spotfebou pro-
Starf jsou dvé kritické a citlivé etapy Zivota a nedostatek ome-
ga-3 je spojovan s horsim ucenim a paméti, jakoZ i prudkymi
zménami nalad. Tento koeficient by mél byt nizsi nez 1:1.

VyZzivovy cil

.
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0.5:1

6:1 31 11

[ Nedostatecny Pradmérny [ | Optimalni

Propustnost buné¢né membrany

Pomeér mezi nasycenymi mastnymi kyselinami a z morskych
ryb zfskavanymi omega-3 esencidlnimi mastnymi kyselinami,
kyselinou eikosapentaneovou (EPA) a kyselinou dokosahexa-
oenovou (DHA) ukazuje na to, jaké je fluidita bunécné mem-
brany. Cim je v membrané vice nasycenych tukd, tim tuzsf
membrana je. Cim vice je naopak v membréné polynenasy-
cenych tukd, tim je membrana propustnéjsi. Slozeni bunécné
membrany a strukturalnf architektura jsou rozhoduijici pro
zdravi bunék, a tedy i téla. Na jednu stranu musf byt membra-
na dostate¢né tuhd, aby vytvarela pofadnou bunécnou struk-
turdlnf architekturu. Na druhou stranu musf byt membrana
dostatecné propustna, aby umozZnila prisun Zivin a odvod od-
padnich latek. Tento koeficient by mél byt nizsi nez 4:1.

VyZzivovy cil

.
] ]

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

Bl Nedostatecny pramérny I Optimaini

Koeficient kyseliny arachidonové (KA)

Koeficient KA ukazuje namérenou hodnotu omega-6 mastné
kyseliny arachidonové (KA) jako procentuaini pomér z celkove
nameérenych mastnych kyselin. Spravné prmeérné hodnoty
jsou v rozmezi 6,5 az 9,5 %, pricemz optimalni cilova hodnota
je 8,3 %. Procentudlni pomeér KA je soucastf nekolika nasich
wypoctd; je-li hodnota KA nizka, ¢i vysokd, mé nezddouci dop-
ad na vypocty hodnoty ochrany, poméru omega-6:3 a koefi-
cientu dusevnf odolnosti, proto se mohou vysledky jevit
ponékud zvIastni.

VyZivovy cil

0 4.5 6.5 9.5 125 25

[l Nedostatecny Pramérny [ | Optimaln{
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Dlouhodobd doporuceni ohledné stravy vychdzeji ze skutecnosti, Ze vétsina
zdroju v oblasti stravy md rizné profily skupin mastnych kyselin.

Skupiny tukd s hlavnimi zdroji ve vasi stravé

Nasycené tuky

+ Tucné mlécné vyrobky: mléko, maslo, taveny syr
* Maso

+ Dorty a sladké pecivo

+ SuSenky a krekry

+ Omacky

Fast food, hamburgery, pizza
+ Pfebytecné uhlohydraty: cukr, Skrob, bily chléb,

brambory, ryZe a téstoviny

Polynenasycené rostlinné tuky (omega-6)

+ Rostlinny margarin, rostlinné oleje, majonéza
* Maso

+ Slunecnicovy olej a kukuficny olej

+ Sojovy olej

+ Grepovy olej

» Sezamova seminka

Mononenasycené tuky (omega-9)

+ Olivy a olivovy olej

Repkovy olej
Mandle
Avokado

Arasidy

Para ofechy

KeSu ofechy

Liskové ofechy

Pistacie

Polynenasycené rybi tuky (omega-3)

« Tu€né ryby: losos, pstruh, sled, makrela, tuniak,
sardinky, vlkous, platys

* Zinzino BalanceOQil (k obnoveni a udrzeni

rovnovahy)



Zadné formy stravovani, a to véetné vyvazenych
diet, nemohou dosahnout idealni rovnovahy.
Je-liVase hodnota ochrany vyssi nez 90 %, pak na
svém stravovani nic ménit nemusite.

Doporuceni dietologa by nemélo vést ke zvySeni
pfijmu energie v pfipadé, Ze vas body mass index

je vyssinez 25 (BMI = vaSe hmotnost v kg/(vySka v
m x vySka v m)).

Nasyceny tuk (ne esencialni)

Abyste snizili spotfebu nasycenych tukd, ve snaze
zlepSit hodnotu ochrany a propustnost bunécné
membrany, méli byste se vyvarovat potravinam
uvedenymv casti ,Nasycené tuky” na Obr. 1, nebo
méli byste konzumovat nizkotu¢né vyrobky z této ¢as-
ti tabulky. Nezapominejte, Ze nezdravé cukry se meni
a ukladaji jako nasycené mastné kyseliny, a to jak v
bunécnych membranach, tak v tukové tkani.

Tim padem jakmile sniZite spotfebu cukru a Skrobu,
snizite také hladinu nasyceného tuku v téle.

"V pripadé, Ze naopak, hladina nasycenych tukd v téle
by se méla zvysit, doporucuje se zacit konzumovat
vice masa spolu se syrem a dalsimi mlécnymi vyrobky.
AvSak obecné doporuceni zni: nezvySovat konzumaci
vyrobkd vyjmenovanych v ¢asti ,Nasyceny tuk””

Mononenasyceny tuk (ne esencialni)
Mononenasycené tuky se obecné vzato povazuji za
zdravéjsi nez nasycené tuky, i kdyz télo je schopné
vyrabét obé skupiny mastnych kyselin z nejrliznéjsich
surovin, napriklad z bilkovin a sacharidu.

Tradi¢ni zdrava nizkokaloricka stfedomorska dieta se
vyznacuje pomérem mononenasycenych a nasy-
cenych mastnych kyselin, ktery se blizi hodnoté 2:1.V
produktech Zinzino Balance je pomér mezi monone-
nasycenymi a nasycenymi mastnymi kyselinami
presné 2:1, stejné jako ve stfedomorské dieté.

Polynenasyceny rostlinny tuk (esencialni)

Abyste sniZili spotfebu polynenasyceného rostlinného
tuku ve snaze zlepsit hodnota ochrany a rovnovaha
omega-6:3, sniZte spotfebu vyrobk{ uvedenych v ¢&s-
ti ,Polynenasyceny rostlinny tuk (Omega-6)" viz Obr. 1,
nebo alespon konzumuijte nizkokalorické varianty stej-
nych vyrobka.

Vyvarujte se vyrobk{ s vysokym obsahem rostlinnych
tukd Omega-6, jako napriklad slunecnicovy, kukufri¢ny

nebo sojovy olej. Staci jen nahradit tyto oleje oleji s
nizsim obsahem Omega-6, napfiklad olivovym nebo
Fepkovym olejem.

A naopak, v pfipadg, Ze vysledky testu ukazuji, ze hladi-
na by se méla zvysit, zvyste spotrebu téchto vyrobkd.

Polynenasyceny rybi tuk (esencialni)

Dnesni bé7né strava zdpadniho svéta obsahuje méné
Omega-3 ve srovnani se stravou v priibéhu evoluce
Clovéka, ktera se podilela na vytvareni nasich gene-
tickych model. Naprosté vétsina lidf by méla zvysit
spotrebu polynenasyceného rybiho tuku.

A protoze v lidském organizmu nedochazi k efektivni
proméné rostlinného oleje Omega-3 (ALA) na mastné
kyseliny EPA a DHA, jedinym Uc¢innym zdrojem schop-
nym zvysit hladinu polynenasyceného rybfho tuku
jsou rtizné druhy tuc¢nych ryb, viz ¢ast tabulky Obr. 1
,Polynenasyceny rybf tuk (Omega-3)".

Konzumace polynenasyceného rybiho tuku
(Omega-3) zlepSuje nasledujici stravovaci
ukazatele:

+ Hodnota ochrany

- Koeficient omega-3

- Rovnovéha omega-6:3

- Propustnost bunécné membrany

- DuSevni odolnost

Denni potfeba Omega-3 mastnych kyselin z mofskych
zdrojl - EPA a DHA - zavisf na télesné hmotnosti.
Dospély ¢clovék s hmotnosti 80 kg musi denné zkonzu-
movat priblizné 3 gramy Omega-3 (EPA + DHA), aby
dosahl hladiny Omega-3 (EPA + DHA) cca 8 %.
Minimalni hladina Omega-3 (EPA+DHA) cca 4 % v
celkovém profilu mastnych kyselin vyzaduje konzuma-
cialespon 0,5 gram( Omega-3 (EPA+DHA) denné.
Doporucend dennf ddvka Omega-3 z morskych zdrojd
ve vétsiné Omega-3 doplnkd na trhu se uvadiv rozsa-
hu150mgaz1,5g.

AvSak to je skutecné malo pro dosazeni cile, kterym je
8 % Omega-3 (EPA+DHA), pokud takové doplriky ne-
budeme kombinovat s denni spotfebou tu¢nych ryb.

Denni konzumace pouhych 0,15 mlna 1 kg télesné
hmotnosti naseho BalanceOil jednoduse zajisti
potfebné mnozstvi morského Omega-3 v téle..



OJE MASTNYCH KYSELIN
VE VAS| STRAVE

Nize jsou uvedeny priklad potravin, které mohou poslouzit
zdrojem 11 rdznych typt mastnych kyselin, které zkoumame
v ramci domaciho krevniho testu:

Kyselina palmitova, C16:0, nasycena Kyselina dihomo gama-linolenova, C20:3, Omega-6
Kyselina stearovd, C18:0, nasycena Kyselina arachidonova (KA), C20:4, Omega-6
Kyselina olejova, C18:1, Omega 9 Kyselina eikosapentaenova (EPA), C20:5, Omega-3
Kyselina linolova, C18:2, Omega-6 Kyselina dokosapentaenova (DPA), C22:5, Omega-3
Kyselina alfa-linolenova, C18:3, Omega-3 Kyselina dokosahexaenova (DHA), C22:6, Omega-3

Kyselina dihomo gama-linolenova, C20:3, Omega-6

Vase strava se bezpecné odraZzi na profilu mastnych kyselin zjiStovaného z krve.

Svlij osobni profil mastnych kyselin se dozvite pomoci jednoduchého krevniho testu,
ktery provedete samostatné doma. Na zakladé vysledkd tohoto testu zpracujeme
doporuceni pro zménu vaseho jidelnicku.

vasi krvi (98 % vSech mastnych kyselin). Aby zmény ve vaSem jidelnicku mély skutecny
prinos, potfebujete védét, jaky je obsah mastnych kyselin v nejb&znéjSich potravinach.
Témér vsechny potraviny obsahuji nejrliznéjsi mastné kyseliny, véetné nasycenych,
mononenasycenych, polynenasycenych Omega-6 a Omega-3 mastnych kyselin.

Jejich obsah v riznych potravinach se vsak lisi, a diky tomu je mozné ovlivnit obsah mast-
nych kyselin v téle zménou jidelnicku.



Kyselina palmitova, C16:0, nasycena Kyselina alfa-linolenova, C18:3, Omega-3

* Mieko amlecné vyrobky; maslo, smetana, zmrzlina, . Rostlinné oleje, jako napFiklad Fepkovy olej, olej z
kysana smetana, jogurt, syr a dalsi. In&ného seminka.

- Cervené maso a vyrobky z ného. - Spenét a ruzickova kapusta.

+ Palmovy olej a potraviny, které ho obsahuji, + Bordvky, brusinky.

napriklad, pecivo, kfupky, hranolky, brambdrky atd.

! - Vlasské ofechy
+ Kokos a kokosovy olej.

+ Avokado a vyrobky z néj. Kyselina gama-linolova, C18: 3, omega-6
+ DrlbezZ avyrobky z dréibeziho masa. + V' malych mnozstvich se nachaziv rostlinnych
+ Vejce avyrobky z vajec. Ofechy: mandle, arasidy, olejich a mase

para.

Kyselina dihomo gama-linolenov4, C20:3,

Omega-6

+ Stopové mnozstviv pupalkovém olejia v seminkach
Cerného rybizu

+ PSenice a psenicné vyrobky

Kyselina stearova, C18:0, nasycena
+ Mléko a mlécné vyrobky; maslo, smetana, zmrzlina,

kysana smetana, jogurt, syr a dalsi. Kyselina arachidonova (KA), C20:4, Omega-6
+ Cervené maso a vyrobky z ného. - Cervené maso a vyrobky z ngj.
* Palmovy olej a potraviny, které ho obsahuyjf, - Vepfové maso, tuk a vyrobky z vepFového masa.

napfiklad, pecivo, kfupky, hranolky, brambdrky atd.

- Jehnécimaso a vyrobky z néj.
- Kokos a kokosovy olej.

- Drlbe7 avyrobky z drlibeziho masa.

- Avokado a vyrobky z néj. . Vejce a vyrobky z vajec

- Drlbe7 avyrobky z drlibeziho masa.

- Vejce a vyrobky z vajec. Ofechy: mandle, arasidy, Kyselina eikosapentaenova (EPA), C20:5, Omega-3
para. - Tucné ryby a vyrobky z nich.
+ PSenice a pSenicné vyrobky + Jatra bilych ryb.

+ Mofské plody a rasy.

Kyselina olejova, C18:1, Omega 9
+ Vyrobky Zinzino Balance

- Rostlinné oleje, jako napfiklad olivovy olej, Fepkovy

olej, sezamovy olej. Kyselina dokosapentaenova (DPA), C22:5,
+ Avokado a vyrobky z néj. Omega-3

+ Orechy: mandle, arasidy, vlaSské orechy, liskové - Tu¢né ryby a vyrobky z nich.
ofechy, para ofechy.

- Jatra bilych ryb.
+ Vyrobky Zinzino Balance

- Morskeé plody a Fasy.
Kyselina linolova, C18:2, Omega-6 * Vyrobky Zinzino Balance

+ Mléko a mlécné vyrobky; maslo, smetana, zmrzling,
kysana smetana, jogurt, syr a dalsi.

- Cervené maso a vyrobky z ného.

Kyselina dokosahexaenova (DHA), C22:6, Omega-3
+ Tuc¢né ryby a vyrobky z nich.

- Palmovy olej a potraviny, které ho obsahuiji, + +Jatrabilychryb.
napfiklad, pecivo, kfupky, hranolky, brambdrky atd. * * Mofske plody a fasy.

+ Kokos a kokosovy olej. -+ Vyrobky Zinzino Balance

- Avokado a vyrobky z négj.

- Drlbe7 a vyrobky z drlibeziho masa.

+ Vejce a vyrobky z vajec. Orechy: mandle, arasidy,
para.

- PSenice a pSenicné vyrobky



VYZIVA A ZDRAVI

\ uf

Obrovské zmeény stravovacich navykd, k nimz doslo béhem
poslednich 100 az 150 let, jsou naprosto novym jevem
v lidské historii.

Obzvlast se to tyka konzumace Omega-6 a Omega-3 esen-
cialnich mastnych kyselin a antioxidantC rostlinného pavodu [3].



Jime stale vice pfedem zpracovanych potravin, tim
padem stéle vice kalorif ziskdvame z rostlinnych olejd,
masa, cukru a Skrobu, a stale méné ze slozitych
sacharidd, vlakniny a Cerstvé zeleniny [4, 5]. Tato
nezdrava tendence je jeSté podporfena az o 50 % nizsi
fyzickou aktivitou ve srovnani's nasimi nedavnymi
predky. Strucné feceno se nase strava za poslednich

.

na postradajici rovnovahu a podporujici vznik zanétd.
A samozrejmé takové zmény stravovacich navyk( a
vyrazné snizeni fyzické aktivity se nemohly neprojevit
na nasem zdravi. Mastné kyseliny pInftadu ddleZitych
funkci nezbytnych pro zajisténi normalniho fyzického
zdravi. Tuky se na nasi energii podilejf jak kvalitativné

o

tak kvantitativné. Funguji nejen jako zasobniky ener-
gie, ale také maji zasadni vliv na strukturu a funkci
bunécnych membran a zaroven reguluji , lokaln{”
hormonalni systém. Je znamo, Ze nerovnovaha hladiny
mastnych kyselin vede k rozvoji Fady chorob souvi-

sejicich s nezdravym Zivotnim stylem [6, 7, 8, 9, 10].

Omega-6 a Omega-3 mastné kyseliny

Zvysena spotreba sojového oleje v USA prispéla ke
zvyseni konzumace Omega-6 esencialni kyseliny
linolové (LA), ato z prdmérnych 0,01 kg/rok v roce
1909 na aktualnich 12 kg/rok [11]. Kyselina linolova
(Omega-6) se v téle méni na kyselinu arachidonovou
(Omega-6), ktera se nasledné uklada v bunécnych
membranach.Bioaktivni prvky vznikajici z kyseliny
arachidonové prispivaji ke vzniku akutnich zanétd

a zaroven podporuji chronicky zanét v téle, coz ve
vysledku mize vést ke vzniku Fady onemocnént
souvisejicich se Zivotnim stylem [6, 12]. Ve srovnani se
stravovanim, které umoznilo evoluci ¢lovéka, dnesnf
zapadni stravovani drasticky postrada Omega-3. Alter-
nativou k esencidlnim Omega-3 mastnym kyselinam
EPA a DHA z morskych zdrojd, které télo potrebuje
jako stavebni materidl, je rostlinna Omega-3 mastna
kyselina alfa-linolenovéa (ALA). AvSak rostlinna kyselina
ALA se v téle nemeéni na EPA a DHA v dostate¢né mife
atak nemUze pIné nahradit prirozené morské zdroje
Omega-3. To znamena, Ze tyto dlleZité prvky se musf
do téla dostat pfimou konzumaci EPA a DHA z
morskych zdrojl. Bylo vypocteno, Ze v téle muze se

jen 8 % izotopicky znacené kyseliny ALA proméni na
EPA, kdezto v téle Zeny v reprodukenim véku je to 21 %
zkonzumovaného mnozstvi [13, 14]. Celkova Ucinnost
premény ALA na EPA dosahuje 0,2 %, ALA na DPA 0,13
% a ALA na DHA 0,05 % to DHA [15]. Rostlinné strava,
bohatd na obsah kyseliny ALA, je schopna zajistit
méné nez 4 % Omega-3 (EPA+DHA) v celkovém profilu
mastnych kyselin v krvi (bioaktivni potrava v domacich
podminkach).

Klicovym sdélenim je to, ze rovhovaha Omega-3 a
Omega-6 mastnych kyselin je nejdtlezitéjsi soucastf
vyvazené stravy, ktera je klicem ke zdravi.

Polynenasycené esencialni mastné kyseliny
Omega-3 a Omega-6 jsou polynenasycené esencialni
mastné kyseliny, coz znamena, Ze jsou to mastné
yseliny s vice nez jednou dvojnou vazbou. V Omega-3
mastnych kyselinach se prvnivazba nachazi mezi
tretim a Ctvrtym atomem uhliku na metylovém konci
(CH3) uhlikového fetézce. Omega-6 mastné kyseliny
maji prvni dvojnou vazbu mezi Sestym a sedmym
atomem uhliku na metylovém konci fetézce. V lidském
téle se nasycené i nenasycené tuky mohou syntetizo-
vat z uhlikovych skupin na uhlovodiky a bilkoviny,
avsak lidsky organizmus neni vybaven enzymy
potfebnymi pro tvorbu esencialnich polynenasy-
cenych mastnych kyselin typu Omega-3 a Omega-6.
Esencidlni mastné kyseliny jsou kyseliny, které télo
neni schopno vyrobit samostatné, a proto musi byt
konzumovany v potravé. Nejddlezitéjsimi pro lidské
télo jsou kyselina linolova (LA, C 18:2, Omega-6) a
kyselina alfa-linolenova (ALA, C 18:3, Omega-3). Za
optimalnich podminek je lidské télo schopné z LA a
ALA vyrabét kyselinu arachidonovou (KA, C 20:4 n-6),
gama-linolenovou (GLA, C 18:3, Omega-6), diho-
mo-gama-linolenovou (DGLA, C 20:3, Omega-6),
eikosapentaenovou (EPA, C 20:5, Omega-3) a dokosa-
hexaenovou (DHA, C 22:6, Omega-3), viz obrazek.

Syntéza probiha ve formé Fetézce desaturace (pridani
dvojnych vazeb) a prodluzovéni (pridani dvou atom(
uhlik(). Pri syntéze LA a ALA potrebuji k desaturaci a
prodluzovani stejné enzymy jako mastné kyseliny z
dlouhého retézce KA, EPA a DHA, coZz znamen4, ze



celého procesu, vyssi tvorba KA je podminéna vyssim
obsahem Omega-6 mastnych kyselin ve strave ve
srovnani s Omega-3 mastnymi kyselinami.

Syntéza prostaglandinG

Jak proces syntézy pokracuje, z KA a EPA se vramci
tzv. syntézy prostaglandin( za¢inaji vyrabét lokalné
pUsobici hormony a signalni molekuly (eikosanoidy).
Eikosanoidy zacinaji vznikat az po uvolnéni enzymu
cyklooxygendzy (COX); nasledna oxidace mastnych
kyselin KA a EPA spousti syntézu prostaglanding.
Jakmile mastné kyseliny zoxiduji, prvotni struktura se
méni na prostaglandin, ktery télo v tuto konkrétni
chvili nejvice potrebuje. Enzym COX1 odpovida za
udrzenfnormalni hladiny prostaglandin( v téle, kdezto
COX2 se zacina vyrabét ve chvili, kdy je poSkozena
néjaka tkan nebo zjisténa infekce. Syntéza prostaglan-
dinC probiha témér ve viech bunkach lidského orga-
nizmu. Patrf do skupiny tzv. eikosanoidd, protoze se
skladajf ze 20 atom uhlik{. Prostaglandiny maji od

1 do 5 dvojnych vazeb, a to vzdy podle ¢isla PG E:

PG E1 jsou prostaglandiny s jednou dvojnou vazbou,
PG E2 se dvéma, atd.

PG E2 se vyrabi z Omega-6 mastnych kyselin KA pres
LA, nebo pfimo z KA. Vysoky obsah této kyseliny je
napriklad v mase Zivocich krmenych zrnim. PG E2 je
protromboticky, coz znamena, Ze na jednu stranu
zastavuje krvaceni a prispiva k hojeni ran, avSak
soucasné mize zpdsobit trombdzu, nepriznivé ovlivnit
krevni tlak a pFivést ke vzniku nekontrolovatelnych
svalovych kreci. PG E2 se UcastnivSech zanétlivych

a bolestivych proces( v téle, a proto je velmi dllezité,
aby hladina PG E2 byla vyvazena dalsim prostaglandi-
nem PG E3, ktery zabrani chronickému zanétu v téle
zpUsobenému prilis velkou konzumaci LA a KA. PG E3
se vyrabi z Omega-3 mastnych kyselin EPA pres ALA,
nebo pffmo z EPA, ktera se ziskava z tu¢nych ryb. PG
E3 mé antikoagulacni Gcinek v krvi a plsobf

Rovnovaha Omega-6 a Omega-3 mastnych kyselin
arovnovaha prostaglandint v téle

Produkce nékterych prostaglandind je vyznamné
ovlivnéna nasf stravou, avsak nejen ji. Svlj vliv ma
hormonalni rovnovaha, celkovy zdravotni stav, léky,
které bereme, a fada dalsich faktor0.

Kvili vysoké konzumaci rostlinnych olejd a masa vétsi-
na lidi maji prilis vysokou hladinu Omega-6 mastné
kyseliny KA v téle, kterd nasledné vede k nadprodukci

prostaglandinu E2.

V pfipadé, Ze strava neni vyvazena potfebnym
mnozstvim Omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA,
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vznikd mezi PG E2 a PG E3 nerovnovaha, kterd vyrazné
zvysSuje riziko vzniku chronického zanétu v téle.
Syntéza prostaglandinu mdze byt vyrovnana stravou
bohatou na Omega-3 mastné kyseliny, které podporuji
produkci zdravého prostaglandinu E3.

Oxidacni stres a zdravi

VSechny bunky produkuji volné radikaly a reaktivni for-
my kysliku, které poskozuji polynenasycené mastné
kyseliny, takové jako Omega-3 a Omega-6 v bunécnych

membranach.

A proto si lidské télo vyvinulo vlastni obranné mecha-
nizmy. Oxidacni stres vznika, kdyz dochazi k nerov-
novaze mezi Skodlivymi latkami (volnymi radikaly) a
ochrannym Stitem (antioxidanty) v téle. Takova nerov-
novaha Casto vznika po prilisné fyzické namaze a je
podporfena nevyvazenou stravou pfispivajici ke vzniku
zanétu v téle. Dobrou zpravou je, Ze nerovnovaha
zpUsobena oxida¢nim stresem mUzZe byt vyrovnana
zménou stravovacich navykd. Odpovidajici Groven
ochrany bude zajiSténa za podminky, Ze budeme
denné konzumovat potraviny s vysokym obsahem an-
tioxidant(, tedy 5 az 9 porci ovoce, zeleniny a extra pa-
nenského olivového oleje [17, 18]. AvSak neni zadnym
tajemstvim, Ze vétSina lidi za den nezkonzumuje ani
polovinu doporu¢ovaného mnozstvi.

Pak se lidé, ktefi pravidelné sportuji a pritom nemaji
vyvazenou stravu, divi, Zze hladina jejich oxidacniho st-
resu je skute¢né vysoka. To nas pfivadi k logickému
zavéru, Ze prave aktivni lidé s genetickou dispozici k
urcité chorobé jsou obzvlast ohrozeni, pokud jejich
strava nenf skute¢né vyvazena a obsahuje latky

prispivajici ke vzniku zanétu.

BéZné prodavané oleje
jedinou alternativou byly tuky a oleje z organickych

zdrojU a jiné nezpracované potravinarské tuky a oleje.
V soucasnosti se vétsina prodavanych tukd a olejd



vyrabi nebo rafinuje. PFirafinaci se nici vSechny
znecistujicl1atky, které by mohly zhorsit chut, vani
nebo vzhled vysledného produktu. Avsak zaroven se
pfitom nic¢i vSechny antioxidanty, vitaminy a stopové
prvky, jako napriklad polyfenoly, které maji prospésné
protizanétlivé Ucinky. Pouze ¢astecné se tyto znicené
nutri¢ni a protizanétlivé prvky kompenzuji uméle
pridanymi stabiliza¢nimi antioxidanty. A pravé uméle
odstranovani dllezitych nutri¢nich latek z ndmi
konzumovanych olejl prispiva k zesilenf prozanét-
livéeho charakteru moderniho stravovani. Jednim z
nedavnych prikladd mize poslouZit olivovy olej.
PFirafinaci se z olivového oleje odstranuji polyfenoly.
V Fijnu roku 2011 Evropsky UFad pro bezpecnost
potravin (European Food Safety Authority - EFSA)
potvrdil dileZitost polyfenold obsazenych v olivovém
oleji pro zdravou funkci srdce:

Polyfenoly obsazené v olivovém oleji prispivaji k
ochrané krevnich lipidd pred oxida¢nim stresem.”
Tedy, nicenf stopovych prvk( v prabéhu rafinace mize
primo ovlivnit biologickou aktivitu olejd.

Stejné je to i pfi rafinaci rybfho tuku, pfiniz dochazi
knicenfvitaminG A a D.

Vyrobky Zinzino Balance
Ve snaze kompenzovat ztratu dalezitych nutri¢nich
prvkd, k niz dochazf pfirafinaci rybfho tuku, unikatnf

vyrobky Zinzino Balance obsahuji kombinaci biolo-
gicky aktivnich antioxidant( ziskanych z oliv lisovanych
za studena (tzv. polyfenoly), vitaminu D a potfebné
davky Omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA z
mofskych ryb.

Tyto prvky se synergeticky propojujf v neprospésnéjsi
kombinaci. Omega-3 EPA a DHA z mofskych ryb se

dostavaji do krevniho obéhu a okamzité se aktivuji pfi

vzniku lokalniho zanétu. Proménuji se na biologicky
aktivni substance (rezolviny a protektiny), které

nasledné zajistuji vyvazenou reakci imunniho
systému. Polyfenoly jsou zarove mocnymi pro-

tizanétlivymi agenty, které blokuji enzymy zpUsobujici
zanéty a poskozujici tkané [19, 20]. Nékteré polyfe-
noly, napfiklad zrovna ty, které se ziskavaji z oliv

(tyrosol, hydroxytyrosol aj.), majf také vlastnosti anti-
oxidant(, které chrani bunky a krevni lipidy pred
oxida¢nim stresem Umérné zkonzumovanému
mnozstvi[21, 22]. Vitamin D pak podporuje normaini
funkci imunitniho systému.
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DODAN[ ZIVOTA VASIM ROKUM

Zivotnost Cervenych krvinek v nasem téle je 120 dn0 a strava urcuje zdravi
nasich bunécnych membran. Kdyz zménime svoje navyky a budeme jist
zdravou stravu bohatou na omega-3 mastné kyseliny, po 120 dnech budeme
moci vidét pozitivni zmény v nasich bunkach a jejich membranach. Nasim
poslanim je pomoci Vam stravit zivot v rovnovaze; s pomoci naseho testu

BalanceTest si mUzZete méfit a sledovat svoje pokroky.

Zivot v rovnovaze je celoZivotni zavazek.
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