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|Méste forbattras

Ditt skyddsindex 54

Omega-3 nivi 5.8

Fettsyrabalans 5.0

Omega-6 andel 55.3
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Ditt skyddsindex visar pa en skala p& 0-100% hur mycket ditt intagva
olika fettsyror kan skydda dig mot att utveckla livsstilsproblem

Vardet har beraknats pa basis av 3 skyddsfaktorer: Omega-3&iv
Fettsyrabalans och langkedjad Omega-6 andel av totala langked;jad
Omega fettsyror

Alla skyddsfaktorerna har kalibrerats mot stora internationella studier, och
de visar en valdigt hog korrelation med dessa.




Omega-3 niva

Omega-3 niva a
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Omega-3 fettsyror fran fisk (EPA och DHA) skyddar kroppen med hjalpva
flera olika mekanismer.

Omega-3 nivéver 8 % av fettsyrorna | blodet (gron linje) har den bast
effekten pa din halsa. Omega-3 niva under 4% ger inte nagdipama
héalsoeffekt. Dagligt intag av upp till 3 gram Omega-3 (motsvarande
Omega-3 innehallet i 33 krill kapslar) leder till en Omega-3 niva éverstign
8% av fettsyrorna i blodet.

Kroppens upptagshastighet av Omega-3 &r av ringa betydelse for din héalsa.




Fettsyrabalans

Fettsyrabalans &r:
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Manniskor behdver tillférsel av Omega-3 och Omega-6 fettsyror for atineu
leva. Dessa fettsyror tavlar i kroppen om samma platser i cellmembranen
som omger cellerna, de minsta levande bestandsdelarna i kroppen. Detra
vad du ater som avgor vilken av dem som vinner tavlingen.

Balansen mellan Omega-6 och Omega-3 (Fettsyrabalansen) &r viktigrfd
en god hélsa. En ratio under 3:1 (gron linje) har den basta effekten lsama
medan en ratio dverstigande 9:1 inte ger ndgra méatbara halsoférdelar.




Omega-6 andel

Omega-6 andel ar:
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Fettsyror med en kedjelangd storre &n eller lika med C20 (sed
fettsyraprofil) raknas som langkedjade fettsyror. Kroppen anvander das
som byggstenar.

Internationella studier visar att nar andelen langkedjad Omega-6 av ae
totala andelen langkedjade fettsyror blir for stor i blod och vavnader dkar
En Omega-6 andel under 45% (gron linje) har bast effekt pa halsan mesean
andel dverstigande 65% inte har nagra matbara halsoférdelar.




Fettsyraprofil

Oil4Life Test mater de 11 viktigaste fettsyrorna i din diet, inklusive Omega-3, 6 och 9 och mattade fetter. Fettsyraprofilen visas som % av den totala andele
fettsyror. | tillagg till dina blodvarden visar den aven vardena for en modellperson, beraknad pa alla testade personer med skyddsindex 6verstigande 75%.

null

Fettsyror Kemiskt namn Typ av fett |*Modellperson blodvéarde Dina blodvéarde
% %

Palmitinsyra C16:0 Mattat 21.2 20.7

(PA)

Stearinsyra C18:0 Mattat 12.6 12.6

(SA)

Oljesyra C18:1 omega-9 22.2 21.8

(OA)

Linolsyra C18:2 omega-6 22.6 27.7

(LA)

Alfa-linolensyra C18:3 omega-3 0.5 0.5

(ALA)

Gammalinoleic syra (GLA) C18:3 omega-6 0.4 0.1

dihomoGamma C20:3 omega-6 0.9 11

Linolsyra (DHGLA)

Arakidonsyra C20:4 omega-6 8.8 8.1

(AA)

Eikosapentaensyra (EPA) C20:5 omega-3 3.6 1.6

Docosapentaenoic syra (DPA) C22:5 omega-3 1.9 1.7

Dokosahexaensyra (DHA) C22:6 omega-3 5.2 4.1

* Beraknat som ett medelvarde av alla uppmétta individer med skydd 6ver 75% (n = 432)



Kostrad

Malinriktade kostjuteringar
Oil4Life Test mater nivaerna pa mattat fett, enkelomattat fett, fleromattat vegetabiliskt fett och flerométtat fiskfett soiod

underlag fér malinriktad kostandring. Vid jamférelse med modellpersonens vérde kan du se vilka andringar som relaerase
Detta illustreras i diagrammet och texten nedan.

Fettgrupper *Modellperson blodvarden Dina blodvéarde
% %

Mattat fett, % 33.8 33.3

Enkelomaéttat Fett,% 22.2 21.8

Fleroméattat vegetabiliskt 33.2 37.5

fett,%

Flerométtat fisk fett,% 10.7 7.4

* Beraknat som ett medelvarde av alla uppmatta individer med skydd éver 75% (n = 432)

Avvikelse mellan B Mattat fett

ditt och en modellpersons blodvdrde | M Enkelomittat fett
%

M Fleromittat vegetabiliskt fett

5,0 |
M Fleromittat fisk fett

4,0 :

3,0
2,0
1,0

1,0

Fettgrupper som du bor reducera ditt intag av har ett positivt varde i diagrammet (uppatriktad stapel), fettgrupper som dory
Oka ditt intag av har ett negativt varde (nedatriktad stapel).

Foljande tabell visar vilka fettgrupper som dominerar inom olika ingredienser i din diet. Om du anvander den hér tatssil
aktivt, &r det mojligt att &ndra din kosthallning efter ovanstaende diagrams rekommendationer.

Mattat Fett:

Om kurvan visar negativt varde (pekar nedat) kan ett dkat intag av rent kott, kombinerat med intag avazst

mejeriprodukter rekommenderas. Vi rekommenderar INTE ett 6kat intag av andra produkter som ar listade under "Msitt
fett" i tabellen under.

Om du har problem med att lagga om kosten i 6nskad riktning, forbéattrar du snabbt dina varden med hjélp av rekateraen




mangd Oil4Life Balance/Daily.




Kostkallor till respektive fettgrupp

» Mattat fett

* Feta mejeriprodukter; mjdlk, smor,
gradde, ost

+ Kott

* Konditori produkter

+ Torra kakor och kex

« Sky och saser

* Snabbmat, hamburgare, pizza

+ Overskott kolhydrater; socker,

stéirkelse, potatis, ris, och pasta

» Enomattet fett (Omega-9)

* Oliv och Olivolja

+ Rapsolja

* Mandlar

= Avocado

* Jardnbtter

* Paranbtter

* Cashewnotter

* Hasselnotter

* Pistagendtter

+ Qil4Life Balance/Daily

» Fleromaittat vegetabiliskt fett
(Omega-6)

* Vegetabiliskt margarin, vegetabiliska oljor,
majonas

* Kott

* Solrosolja

* Majsolja

* Soyaoclja

* Druvkirnor

* Sesamfrd

¥ Fleromettat fiskfett (Omega-3)
* Fet fisk; lax, dring, sill, makrill,
tonfisk, sardiner, stenbit
+ QildLife Balance
Omega-3 (och Omega-9)
= QildLite Daily
Omega-3 foch Omega-9)




Landsgjennomsnitt

Landsgenomsnittets kolumner visar medelvardet av alla testade i olika aldersgrupper uppdelat p& personer som tar och inte tar Omega-3 tillskott daglige
Véardena uppdateras l6pande.
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