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indice de Omega-3 - (Omega-3 Index)

RESULTADO | ---- Faixa Desejavel: 8 a 12% ---- |

6.49 % ®
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O indice Omega-3 representa a quantidade de Acido Eicosapentaendico (EPA) e os niveis de Acido Docosahexaendico (DHA) no sangue. Os niveis
recomendados de EPA+DHA no sangue devem estar acima de 8%. Estudos cientificos recentes sugerem fortemente que os acidos graxos 6mega-3 possuem
um efeito benéfico nos tecidos cardiovasculares, renais, neurais, reumaticos e para a saude dos olhos. A quantidade necessaria de EPA e DHA para elevar o
indice Omega-3 a faixa desejavel é diferente para cada pessoa. Muitos fatores - idade, sexo, peso, dieta, genética, habito de fumar, medicamentos e outras
condigbes médicas - podem influenciar a resposta do corpo ao EPA e DHA.

Omega-6 : Omega-3 - RATIO

RESULTADO Faixa Ideal: 3:1 a 5:1

6.4 :1 ®
1:1 3:1 5:1 71 9:1 11:1

A proporgéo de C)mega—G para Omega—3 re ete a composicio de Acidos Graxos Poliinsaturados (PUFAs) na sua dieta. A proporgdo ideal de Omega—ﬁ para
Omega-3 recomendada é entre 3:1 e 5:1. Sabe-se que um desequilibrio nas proporgdes de Omega-6/Omega-3 seja uma das principais causas de doengas
cronicas e de estilo de vida, como alergias em geral, problemas de pele, musculos e problemas nas articulagées, podem desenvolver-se sem serem detectados
ao longo do tempo. Portanto, reduzir a propor¢do de 6mega-6 para 6mega-3 usando uma combinagdo de suplementos alimentares e mudangas na dieta
promovera uma saude ideal.

Acido araquiddnico (AA) : Acido Eicosapentaendico (EPA) - RATIO

RESULTADO Faixa Ideal: 2.5:1 a 11:1

6.9 :1 ®
2:1 8:1 14:1 20:1 26:1 32:1

A proporgéo AA para EPA fornece uma visdo Unica do seu estado atual de bem-estar e re ete o estado in amatdrio do seu corpo. O acido araquidénico (AA) e o
EPA sdo o ponto de partida para o metabolismo de compostos pré-in amatérios no corpo. AA é um conhecido agente promotor de in amagéo e é frequentemente
de nido como a causa raiz da in amagédo cronica. Uma intervengéo dietética e caz para reduzir o AA no corpo é através de uma ingestdo reduzida de fontes
animais na dieta - carne, ovos, laticinios - ou reduzir a ingestdo de 6leos vegetais e grdos ricos em &cido linoléico. Quanto maior a propor¢cdo de AA para EPA,
maior a probabilidade de desenvolver uma doenga in amatéria crénica no futuro. O nivel ideal recomendado de propor¢do AA para EPA é que esteja no intervalo
de2:1e11:1

indice de Gordura Trans - (Trans-Fat Index)

RESULTADO Faixa Ideal: <1%

0.36% o
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Como os acidos graxos essenciais Omega-3 e Omega-6, as gorduras trans sdo originadas apenas do alimentos que comemos; isto &, eles ndo podem ser
produzidos no corpo como as gorduras saturadas e monoinsaturadas. Embora uma pequena quantidade dessas gorduras sejam encontradas naturalmente em
alimentos como laticinios integrais e carne bovina, a grande maioria (80-90%) das gorduras trans vem da hidrogenagdo parcial de 6leos vegetais liquidos. Este
é um processo industrial que converte esses 6leos em margarinas sélidas e gorduras. O consumo dessas "gorduras trans industriais tem sido associado ao
aumento dos niveis de colesterol ruim e diminui¢do dos niveis de colesterol bom e, mais importante, a um maior risco de ataques cardiacos.
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Grupos de Acidos Graxos Niveis no Sangue % Faixa de Referéncia
Acidos Graxos Omega-3 6,34 2,80 - 13,90%
indice de Omega-3 6.49 3.00 - 14,10%
Alfa-Linolénico (ALA,18:3n3) 0.49 0,09 - 2,04%
Eicosapentaendico (EPA, 20:5n3) 1.58 0,12 - 6,69%
Docosapentaenoico-n3 (22:5n3) 1.34 0,38 - 2,98%
Docosahexaendico(DHA, 22:6n3) 2.93 0,45-6,37%
Acidos Graxos Omega-6 40,7 26,20 - 43,50%
Linoléico (18:2n6) 26.81 13,12 - 31,32%
Gama-Linolénico (18:3n6) 0.25 0,04 - 0,70%
Eicosadienoico (20:2n6) 0.25 0,08 -0,51%
Dihomo-Gama-Linolénico (20:3n6) 0.95 0,44 - 2,41%
Araquidénico (AA, 20:4n6) 10.9 4,83 -21,00%
Docosatetraendico (22:4n6) 1.08 0,25 -2,33%
Docosapentaenoico-n6 (22:5n6) 0.46 0,07 - 0,86%
Acidos Graxos Monoinsaturados 18,11 16,10 - 30,20%
Palmitoléico (16:1n7) 0.6 0,11 -2,87%
Oléico (18:1n9) 16.68 12,05 - 30,28%
Eicosenoico (20:1n9) 0.14 0,08 - 0,62%
Nervénico (24:1n9) 0.69 0,16 - 2,91%
Acidos Graxos Saturados 34,42 30,60 - 41,10%
Miristico (14:0) 0.33 0,04 - 2,35%
Palmitico (16:0) 20.54 13,90 - 27,24%
Estearico (18:0) 11.97 8,43 - 24,21%
Araquidico (20:0) 0.18 0,08 - 0,50%
Beénico (22:0) 0.51 0,23-1,52%
Lignocérico (24:0) 0.89 0,18 - 2,69%
Acidos Graxos Trans 0.43 0,30 - 1,90%
Trans Palmitoléico (16:1n7t) 0.07 0,01 -0,54%
Trans Oléico (18:1t) 0.22 0,06 - 1,22%
Trans Linoléico (18:2n6t) 0.14 0,05-0,88%
indice de Gordura Trans 0.36 0,30 - 1,70%
Relago6es (Ratios)

AA:EPA 6.9 1.3-59.9
Omega-6:0mega-3 6.4 2.1-13.6
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