BALANCETEST

ENESETEST VERE RASVHAPETE ANALUUSIMISEKS

ZINZINO

MILLE POOLEST ON BALANCETEST ERILINE?

Zinzino BalanceTest on lihtne enesetest, mis anallusib
rasvhapete taset s6rmeotsast vdetud kapillaarverest,
kasutades kuiva veretesti meetodit (dried blood spot,
DBS). Rasvhapete analUusis on DBS teaduslikult
tGestatult sama tapne nagu veenivereproov. Testi
tegemine v&tab kdigest Uhe minuti - lihtsalt tilgutage
sdrmeotsast paar tilka verd Whatman®-i filtripaberile.

Norras analuutilisi teenuseid osutav VITAS analtdsib
anonuumselt 11 rasvhappe protsentuaalset sisaldust
veres, mis kokku moodustavad u 98% kdikidest veres
leiduvatest rasvhapetest. Saadud tulemused
kajastavad teie viimase 120 paeva toitumist, sest just
nii kaua elavad vererakud. Tulemusi ndete u 10-20
paeva parast veebisaidil zinzinotest.com.

PEAMISED KASULIKUD TOIMED

P Iseseisvalt labiviidav kuiv veretest
» M&bdab 11 eri rasvhappe sisaldust veres

» Arvutab vilja oomega-6- ja oomega-3-

rasvhapete vahekorra

ZINZINO




MIDA TEST ENDAST KUJUTAB?

Peaksite tegema esimese* BalanceTesti ning hakkama siis kord
paevas tarbima Zinzino Balance'i tooteid ettenahtud koguses.
Votke Balance'i tooteid 120 pdeva ning tehke seejdrel uus
BalanceTest, et naha, kuidas teie rasvhapete profiil on muutunud.

* Kui teie esmase testi tulemuste jargi on teie organismi
oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete vahekord 3:1 voi sellest
parem, siis vOtke Zinzinoga Uhendust, kuna Balance'i toodete
tarbimine ei ole teile vajalik

MIDA ME MOODAME

Test moddab 11 rasvhapet, sh killastunud, monokdllastumata
(oomega-9) ja polUkullastumata (comega-6 ja oomega-3)
rasvhappeid. Uksikute rasvhapete vaartused on véljendatud
tabelis protsendimaarana kdikide moddetud rasvhapete
koguhulgast. Iga rasvhappe keskmine vaartusvahemik (p&hineb
suure hulga tasakaalustatud naitajatega isikute andmetel) on
tabelis esitatud vordlusalusena sihtvadrtuse all. M&&detakse
jargmisi rasvhappeid:

palmitiinhape, C16:0, killastunud rasv
steariinhape, C18:0, killastunud rasv
oleiinhape, C18:1, oomega-9

linoolhape, C18:2, oomega-6
alfa-linoleenhape, C18:3, oomega-3
gamma-linoleenhape, C18:3, oomega-6
dihomo-gamma-linoleenhape, C20:3, oomega-6
arahhidoonhape (AA), C20:4, oomega-6
ekosapentaeenhape (EPA), C20:5, oomega-3
dokosapentaeenhape (DPA), C22:5, oomega-3
dokosaheksaeenhape (DHA), C22:6, oomega-3

SOLTUMATU LABOR

Testi analtUsib s6ltumatu ja kinnitatud heade tootmistavadega
labor. See tdhendab, et Vitas jargib haid tootmistavasid. Vitas on
keemilise analUusi lepinguline labor, millel on Ule 25 aasta
kogemust kvaliteetse kromatograafilise analldsiteenuse
pakkumisel, tuginedes tippteadmistele ja -tehnoloogiale.
Veretestiga on kaasas BalanceTesti ID-kood mida ndete ainult teie.
Testi esitajat ei tea labor ega Zinzino. Tulemuste nagemiseks
sisestage saidile zinzinotest.com oma BalanceTesti ID-kood.
Taieliku analtUsi nagemiseks taitke dra kdsimustik. Kusimustiku
taitmata jatmisel ndete Uksnes tasakaalunditajaid.

KINNITATUD TESTIMISKOMPLEKT

Zinzino kuiv veretest on koosk&las meditsiinilisi in vitro
diagnostikavahendeid késitleva Euroopa direktiiviga 98/79/EU.
See tdhendab, et test ja kdik selle osad vastavad kohaldatavatele
digusnormidele ja komplekt kannab CE-margist.

TULEMUSTE ARVUTAMINE

Anallus hdlmab 11 rasvhapet ja nende vaartuste kogusummaks
loetakse 100%. Alltoodud kuus vaartust pdhinevad seitsmel
rasvhappel. K8igi seitsme rasvhappe analitsitud kogus
arvutatakse protsendina 100%-st.

1. Oomega-3-eikosapentaeenhape (EPA)
2. 0omega-3-dokosaheksaeenhape (DHA)
3. Oomega-3-dokosapentaeenhape (DPA)

4. Oomega-6-arahhidoonhape (AA)
5. Oomega-6-dihomo-gamma-linoleenhape (DGLA)
6. Kullastunud rasy, palmitiinhape (PA)

7. Kullastunud rasy, steariinhape (SA)

KAITSEVAARTUS
Esmalt arvutatakse valja jargmised kolm tunnustatud
tervisenditajat.

1. Oomega-6-rasvhappe suhtarv arvutatakse jargmise valemi
alusel: (DGLA +AA)* 100 : (DGLA + AA + EPA + DPA + DHA)

2. Oomega-3-rasvhappe vaartus on EPA ja DHA summa

3. Tasakaaluvadartuse saamiseks jagatakse oomega-6-rasvhape
(AA) oomega-3-rasvhappega (EPA)

Teises arvutuses antakse kdikidele nditajatele sama kaal ja neile
madratakse vaartus vahemikus 0-100, mis jagatakse seejdrel
kolmega, et leida kaitsevaartus, mis peaks ideaalis olema Ule 90.
See ei kajasta inimese tervislikku seisundit, vaid naitab Uksnes
rasvhapete kaitsetaset.

NB! EPA ja DHA vaartused voivad arvutusi olulisel madral m&jutada
ning kui EPA ja DHA mddrad on madalad, voib ka kaitsevaartus tulla
erakordselt vaike voi jadda sootuks nulli.

OOMEGA-3-RASVHAPETE INDEKS

Oomega-3-rasvhapete indeks on EPA ja DHA ehk kahe peamise
oomega-3-rashvappe protsendimaarade kogusumma. Nende
koondvaartus peaks ideaalis olema vahemalt 8%, aga soovitavalt
veelgi suurem (nt 10%).

Rakkude peamise ehitusmaterjalina on oomega-3-rasvhapetel
mitmeid kasulikke omadusi. EPA domineerib veres, lihastes ja
kudedes, samas kui DHA-d leidub palju ajus, spermas ja silmades.

OOMEGA-6-JA OOMEGA-3-RASVHAPETE TASAKAAL
Tasakaalu arvutamiseks jagatakse AA protsendivaartus EPA
protsendivddrtusega (AA : EPA) ning saadud tulemus vdljendatakse
tasakaaluvaartusena, nt 3:1. Ideaalis peaks oomega-6- ja oomega-
3-rasvhapete tasakaal kehas olema vaiksem kui 3:1.

Kui see vahekord on suurem kui 3:1, tasub m&elda toitumise
muutmise peale. Oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete vaike
vahekord on oluline rakkude ja kudede normaalseks arenguks
(homeostaas). Uhtlasi aitab see kehal pdletikulisi protsesse ohjata.

RAKUMEMBRAANI VOOLAVUS

Voolavuse arvutamiseks jagatakse kahe kullastunud rasva
protsendivaartus kahe oomega-3-rasvhappe protsendivaartusega.
Voolavusvaartus on seega (PA + SA) : (EPA + DHA) ja tulemus
valjendatakse voolavusindeksina, nt 3:1. Kui voolavusvaartus on
vaiksem kui 4:1, on rakumembraanides piisavalt voolavust.

Mida rohkem on membraani koostises kullastunud rasvhappeid,
seda jaigem on membraan. Ja vastupidi - mida rohkem on
membraani koostises polukullastumata rasvhappeid, seda
voolavam on membraan. Rakumembraani koostis ja struktuur on
ulimalt olulised raku ja seega kogu organismi tervise jaoks. Uhest
klljest peab membraan olema piisavalt jaik kindla rakustruktuuri
tagamiseks. Teisest kiljest peab membraan olema piisavalt voolav,
et vdimaldada toitainete rakku sisenemist ja jadkproduktide
valjumist.
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VAIMNE JOUD

Selle vaartuse arvutamiseks jagatakse AA protsendivaartus EPA ja
DHA protsendivadrtuste summaga, st vaimse jou vaartus = AA:
(EPA + DHA). Tulemus valjendatakse vaimse j6u vaartusena, nt 1:1.
Vadrtus peaks olema vaiksem kui 1:1, et tagada ajule ja
narviststeemile piisav ja tasakaalustatud varu nii oomega-6- kui ka
oomega-3-rasvhappeid.

Merelist paritolu oomega-3-rasvhapete EPA ja DHA tarbimine
parandab kognitiivseid v8imeid. Lapsepolv ja vanaduspoli on kaks
kriitilist ja tundlikku etappiinimese elus - oomega-3-rasvhapete
puudust seostatakse Opiraskuste ja puuduliku maluga, samuti
meeleolu kdikumisega.

ARAHHIDOONHAPPE (AA) INDEKS

AA indeks nditab oomega-6-rasvhappe AA méddetud vaartust
protsendimadrana moddetud rasvhapete koguhulgast. Hea
keskmine AA vaartus jaab vahemikku 6,5-9,5% (optimaalselt 8,3%).

Arahhidoonhape (AA) on organismi jaoks kdige olulisem oomega-
6-rasvhape. AAst saab alguse oomega-6-rasvhapete vallandatud
lokaalsete koehormoonide (nt prostaglandiinid, tromboksaanid ja
leukotrieenid) tootmine, mis kdik vastutavad erinevate
funktsioonide eest. Uldine eesmark on aga kaitsta keha kahju eest,
piirates infektsiooni edenemist vdi vigastuse moju.

TESTI TEGEMINE

1. BalanceTest on heakskiidetud in vitro diagnostikatoode isikliku
vereproovi votmiseks kodus

Esmalt peske kaed seebi ja sooja veega puhtaks ja
kuivatage.

Votke proovikaart paberumbrikust valja.
Hoidke Umbrik hilisemaks kasutamiseks alles.

Rebige testkaardilt maha osa, millel seisab ,,SAVE" (hoia alles), ning
tehke pilt testi ID-koodist. Oma ISIKLIKU testi ID-koodiga naete
AINULT OMA testitulemust. Asetage kaart lauale nii, et kaardil
olevad kaks ringi on suunatud Ules.

2. Kasutage sérmeotsa puhastamiseks alkoholiga immutatud
salvratti (soovitame kasutada keskmist sGrme).

Suurendage verejooksu, tehes kaega ringe voi raputades seda
suunaga alla 20 sekundit. V8tke valja Uhekordseks kasutamiseks
mdeldud lantsett. T6mmake labipaistev kaitsekork ara. Lantsett on
nuud kasutusvalmis.

3. Asetage lantsett sdrmeotsa alumise osa vastu, nii et sdrmeots
jaab laual oleva kogumispaberi kohale. Vajutage lantseti ots vastu
sorme, kuni kuulete kipsu. Lantsett teeb automaatselt sérme
vaikese torke.

4. Arge puudutage filtripaberil olevaid ringe kétega. Pigistage
sdrme ornalt Uks kord ja laske testkaardiigasse ringi kukkuda
vahemalt kolm veretilka. Veri peab ringide seesmise osa taiesti
taitma.

5. Jatke testkaart vahemalt 10 minutiks horisontaalasendis
toatemperatuurile, et proovid saaksid tdielikult ara kuivada.

6. Sisestage proovikaart tagasi paberimbrikusse. Seejarel asetage
paberdmbrik metallkotti ja sulgege see.

Oluline! Arge eemaldage kuivatusainet metallkotist.

7. Asetage suletud metallkott suurde Umbrikusse, millel on labori
aadress. NB! Enne postitamist PEATE Umbrikule kleepima &iges
summas postmarke.

8. Testi ID-koodi veebis registreerimiseks minge aadressile
www.zinzinotest.com. Sellelt veebisaidilt leiate hiljem ka oma
testitulemused. Tulemuse saamiseks kulub 10-20 pdeva.

Oluline! Hoidke alles see osa kaardist, millel seisab ,SAVE" (hoia
alles). Oma ISIKLIKU testi ID-koodiga ndete veebisaidil AINULT OMA
testitulemust.
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