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Ditt omega-3-index

Referensintervall*: 3,00 - 14,10%

1% 2% 3% 4% 5% 6% 7% 8% 9%  10% 11% 12%

* Referensintervaller omfattar cirka 99 % av fettsvror uppmatta hos vuxna i USA. Se FAQ-avsnittet for mer information om intervaller.

Omega-3-indexet ar proportionerna av langkedjade omega-3-fettsyror, eikosapentaensyra (EPA) och dokosahexaensyra (DHA) i cellmembranen hos
dina roda blodkroppar. Det visar omega-3-statusen de senaste 4 manaderna, ungefar pa det satt som hemoglobin A1C visar glukoshalten i blodet
under en langre period. Som en del av hdlsosam livsstil kan ett omega-3-index i intervallet 8-12% bidra till battre hjart-, hjarn-, 6gon- och ledhalsa.
For att hoja ditt omega-3-index ska du dta mat som ar rik pa EPA och DHA, séarskilt "fet" fisk, sasom de fiskar som anges i den medféljande tabellen.
De kan ocksa erhallas fran kosttillskott (fisk, krill, torsklever, algoljor) och funktionella livsmedel (mjolk, dgg, osv. som ar berikade med omega-3).

Mangden EPA och DHA som kravs for att hoja omega-3-indexet till det dnskvarda intervallet ar olika for alla. Manga faktorer — alder, kon, vikt,
genetik, rokvanor, lakemedel och andra sjukdomstillstand kan paverka kroppens reaktion pa EPA och DHA. Vi kan dock anda ge dig en
forskningsbaserad uppskattning av hur mycket EPA och DHA du behover for att na det dnskvarda intervallet med hansyn till din nuvarande
omega-3-indexniva. Besok vart berdkningsverktyg Omega-3 Index Calculator pa OmegaQuant.com for att ta reda pa din personliga EPA- och
DHA-rekommendation.

Den andra huvudsakliga omega-3-fettsyra som vi far i oss genom kosten, alfa-linolensyra (ALA), finns i valnétter, linfron och chiafrén. ALA kan
omvandlas till EPA och DHA i kroppen, men det sker valdigt langsamt hos de flesta méanniskor. Ett 6kat intag av ALA har liten till ingen effekt pa
omega-3-index.

Radfraga sjukvarden innan du gér férdndringar i din kosthdllning. Om du 6kar ditt intag av EPA och DHA kommer ditt omega-3-index langsamt att
oka de narmsta dagarna och det kommer att fortsatta forandras under 3—4 manader. Vi rekommenderar att du mater om ditt omega-3-index var
3—-4 manad, tills du uppnar det onskvarda intervallet. Nar du nar ditt dnskvarda intervall fér omega-3-index, rekommenderar vi att du testar om var
sjatte manad. Svar pa vanliga fragor om dina resultat finns FAQ-avsnittet pa var webbplats.
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Omega-6:0mega-3

Referensintervall*: 2,1:1-13,6:1
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AA:EPA

Referensintervall*: 1,3:1-59,9:1

=

* Referensintervaller omfattar cirka 99 % av fettsyror uppmatta hos vuxna i USA. Se FAQ-avsnittet for mer information om intervaller.

Omega-6:0mega-3 (n6:n3)-kvoten ar berdknad genom att dela summan av sju omega-6-fettsyror med summan av fyra omega-3-fettsyror i helblod.
Endast en omega-6-fettsyra, arakidonsyra (AA), och en omega-3-fettsyra, eikosapentaensyra (EPA), utgdr AA:EPA-kvoten. Det dnskvarda intervallet
fér omega-6:0mega-3-kvoten ar 3:1 till 5:1. Det Onskvarda intervallet for AA:EPA &r 2,5:1-11:1. Det Onskvarda intervallet for kvoterna berdknades
for att motsvara det dnskvarda intervallet fér omega-3-indexet, beroende pa det starka férhallandet mellan dessa varden.

Hogre omega-3-niva i blodet ar starkt forknippat med forbattrad halsa och livslangd. P4 samma satt har hogre, inte lagre, nivder av den huvudsakliga
omega-6-fettsyran i blod, linolsyra, forknippats med battre hjarthalsa och dmnesomsattning. Att endast anvanda AA-nivder i blod dr inget sakert satt
att forutsdga hélsa. Det finns olika asikter om sambandet mellan hélsa och omega-6 i kost. Det ligger dock utanfér ramen for den har rapporten.

Rddfrdga sjukvdrden innan du gér féréndringar i din kosthdlining. Det effektivaste sattet att sdnka bade omega-6:0mega-3 och AA:EPA-kvoten dr att
konsumera mer omega-3-EPA och DHA fran fisk eller kosttillskott (se bifogad tabell). Omega-6 i blod d&r mindre mottaglig for kostforandringar an
omega-3 i blod. Att sdnka mangden omega-6-fettsyror fran kosten for att korrigera dessa kvoter ar darfor oftast inte lika effektivt som att 6ka
intaget av EPA och DHA. Det tar 3—4 manader for dessa kvoter att na sina nya nivaer och vi rekommenderar att du testar igen under den tiden.
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Ditt transfettindex

Referensintervall*: 0,30-1,70%

-

* Referensintervaller omfattar cirka 99 % av vuxna i USA. Besok vart FAQ-avsnitt for mer info.

Transfettindexet ar procentandelen 18:1- och 18:2-transfettsyror av den totala méangden fettsyror i cellmembranen hos réda blodkroppar. Det
onskvarda intervallet ar <1%. Transfettsyror (eller transfetter) i vart blod kommer endast fran maten vi dter, eftersom vara kroppar inte kan bilda
dem. Transfetter i kosten kommer fran tva kallor: 1) industriell produktion genom "partiell hydrogenering" av vegetabiliska oljor, dar flytande oljor
omvandlas till fasta fetter som sedan anvands i processad mat, och 2) kott och mejeriprodukter av idisslande djur, som kor och getter. Fettsyrorna
som utgor transfettindexet valdes for att de vanligtvis finns i processad mat, men en liten mangd kan komma fran idisslare.

Hogre intag av transfetter fran processad mat har lett till hogre transfettindexnivaer. Hoga transfettnivder i blodet och hogt intag ar starkt
forknippat med hjartsjukdomar. Darfor har Varldshélsoorganisationen (WHO) uppmanat alla lander att ta bort transfetter fran sina livsmedel fran
och med 2023. Manga lander har redan astadkommit detta. Sambandet mellan transfetter fran idisslare och hjartsjukdomar ar inte lika tydliga.
Mangden transfett fran idisslare som finns i kott och mejeriprodukter ar mycket lagt, sa normalt intag av dessa livsmedel leder férmodligen inte till
ett hogt transfettindex.

Transfetter har alltid funnits i stora mangder i processad mat, som bakelser, chips och mikrovagspopcorn. Eftersom transfetter inte langre finns i
livsmedel har intag av processad mat blivit mindre forknippat med transfettnivder i blodet. Sedan 2009 har exempelvis genomsnittsindex for
transfett matt av OmegaQuant minskat till halften (fran 1,7 % till 0,8 %) och 2017 hade mer &n halften av proverna som skickades in till OmegaQuant
ett transfettindex pa <1%. Ditt transfettindex kan fortfarande var forhojt om du tidigare atit mycket processad mat.

Rddfrdga sjukvdrden innan du gér féréndringar i din kosthdllining. Om din transfettniva ar <1 % behdver du inte férdndra din kost. Om din
transfettniva ar >1 % kan du fortfarande utsondra lagrade transfetter som har byggts upp genom aren. Om du dter mindre processad mat minskar
risken “att du far i dig "gémda" transfetter som fortfarande kan finnas i livsmedel. Vi rekommenderar att du tar ett nytt test var sjatte manad, tills
dina nivaer ligger pa <1 %.
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Fettsyragrupp Helblodsniva Referensintervall*
Omega-3-fettsyror 11,36% 2,80 -13,90%
Omega-3-index 11,53% 3,00 - 14,10%
Alfa-linolen (18:3n3) 0,66% 0,09 - 2,04%
Eikosapentaen (EPA, 20:5n3) 4,22% 0,12 -6,69%
Dokosapentaen-n3 (22:5n3) 1,74% 0,38 -2,98%
Dokosahexaen (DHA, 22:6n3) 4,74% 0,45 -6,37%
Omega-6-fettsyror 31,22% 26,20 - 43,50%
Linol (18:2n6) 21,82% 13,12 -31,32%
Gamma-linolen (18:3n6) 0,12% 0,04 -0,70%
Eikosen (20:2n6) 0,23% 0,08 -0,51%
Dihomo-y-linolen (20:3n6) 0,80% 0,44 -2,41%
Arakidon (AA, 20:4n6) 7,42% 4,83 -21,00%
Dokosatetraen (22:4n6) 0,54% 0,25 -2,33%
Dokosapentaen-n6 (22:5n6) 0,30% 0,07 -0,86%
cis-enkelomattade fettsyror 19,75% 16,10 - 30,20%
Palmitolein (16:1n7) 0,49% 0,11 -2,87%
Olein (18:1n9) 17,09% 12,05 -30,28%
Eikosen (20:1n9) 0,18% 0,08 -0,62%
Nervon (24:1n9) 1,99% 0,16 -2,91%
Mattade fettsyror 36,83% 30,60 - 41,10%
Myristin (14:0) 0,62% 0,04 -2,35%
Palmitinsyra (16:0) 21,93% 13,90 -27,24%
Stearin (18:0) 11,66% 8,43 -24,21%
Arakidin (20:0) 0,31% 0,08 -0,50%
Behen (22:0) 0,85% 0,23 -1,52%
Lignocerin (24:0) 1,46% 0,18 -2,69%
Transfettsyror 0,84% 0,30-1,90%
Trans-palmitolein (16:1n7t) 0,14% 0,01 -0,54%
Trans-olein (18:1t) 0,54% 0,06 -1,22%
Trans-linol (18:2n6t) 0,16% 0,05 -0,88%
Transfettindex 0,71% 0,30 -1,70%
Kvoter

AA:EPA 1,8:1 1,3:1-59,9:1
omega-6:0mega-3 2,7:1 2,1:1-13,6:1

* Referensintervaller omfattar cirka 99 % av fettsyror uppmatta hos vuxna i USA. Se FAQ-avsnittet fér mer information om intervaller.
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Att anvénda fettsyraprofiler for att bedéma hdlsa dr ett nytt och véxande forskningsfélt. Det finns inga 6verenskommelser i forskarvérlden gdllande
fettsyranivans "betydelse" for vdr hilsa. Utéver omega-3-index och transfettindex anges fettsyravdrdena huvudsakligen fér din kénnedom.
Individuella fettsyravdrden hdrrér frdn helblod (inklusive blodplasma, réda och vita blodkroppar), medan omega-3-index dGr den specifika
omega-3-nivd som finns i réda blodkroppar. Rddfrdga sjukvarden innan du gér fordndringar i din kosthallning baserat pa dessa resultat.

Omega-3-fettsyror

De fyra omega-3-fettsyrorna som rapporteras har inkluderar den "vaxtbaserade" omega-3-fettsyran (alfa-linolensyra, ALA) och de tre "marina"
omega-3-fettsyrorna (EPA, DHA och DPA n-3). ALA ar en av de tva essentiella fettsyrorna i kosten. Det betyder att vi, precis som i fallet med
vitaminer, inte kan bilda den, utan maste fa i oss den via maten. Ett tillrackligt intag av ALA &r omkring 1,5 gram per dag, vilket ar det ungefarliga
genomsnittliga intaget i USA. ALA finns huvudsakligen i sojabonor och rapsolja (som ingar i manga processade matvaror), men aven viss specialmat
och vissa oljor innehaller ALA, exempelvis chiafréolja, linfroolja och svarta valnotter.

Marina fettsyror ar i princip inte essentiella, eftersom kroppen kan bilda dem med hjalp av ALA. Omvandlingen fran ALA till EPA och DHA ar dock
valdigt ineffektiv hos de flesta vuxna. Darfor ar det viktigt att fa EPA och DHA via maten. Vi har skapat ett berakningsverktyg for omega-3-index pa
var webbplats for att hjalpa dig att ta reda pa hur mycket EPA och DHA du behdver konsumera for att na ett omega-3-index pa 8 %. Notera att de
listade EPA- och DHA-védrdena inte motsvarar omega-3-indexet. Detta beror pa att EPA- och DHA-nivaerna harror fran helblodsnivaer, medan
omega-3-indexet harror fran roda blodkroppar. Fér narvarande finns det inte tillrdckligt med underlag for att rekommendera en optimal niva av ALA
och DPA n-3 i blod.

Omega-6-fettsyror

Vi mater nivaerna av sju fettsyror i omega-6-familjen, men linolsyra (LA) och arakidonsyra (AA) utgor huvudparten av den totala omega-6-nivan.
Bade LA och ALA ar essentiella fettsyror och utgor startmaterialet for syntesen av de 6vriga omega-6-fettsyrorna. LA-nivan i ditt blod paverkas i
forsta hand av mangden LA du ater. LA finns i processad mat, men aven i vegetabiliska oljor, fron och notter. AA-nivan i blodet kontrolleras mer av
dmnesomsdattningen an LA, men en kost som ar rik pa kott och dgg kan 6ka nivan en aning. De 6vriga fem omega-6-fettsyrorna bestams
huvudsakligen av din kropps @mnesomsattning och ar inte lika val undersokta. Lampligt intag av LA som en essentiell fettsyra ar for narvarande
11-14 gram per dag for kvinnor och 14-16 gram per dag fér man.

Det finns olika asikter om huruvida LA och AA (eller omega-6-fettsyror i allméanhet) verkligen ar "bra" eller "daliga" for var halsa. Vissa studier
associerar hogre intag av omega-6 med mer inflammation i kroppen, vilken utgor grunden fér manga kroniska sjukdomar. Detta beror delvis pa att
AA ar startmaterialet for produktionen av manga "pro-inflammatoriska" molekyler. Andra haller inte med och papekar att i manga studier ar hogre
LA-nivaer i kost eller blod forknippade med battre hjarthalsa och battre metabol hélsa. Det ar tydligt att mer forskning behovs.
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cis-enkelomattade fettsyror ("monos")

Det finns fyra fettsyror i den har klassen, men 95 % av "monos" harror fran en fettsyra, oleinsyra. Oleinsyra finns i manga vegetabiliska oljor,
inklusive olivolja, rapsolja, tistelolja och sojaolja. Den ingar i praktiskt taget alla ménniskors kost och den bildas ocksa i var kropp. Den ar alltsa inte en
"essentiell" fettsyra. Trots att det finns relativt hoga méangder oleinsyra i blodet hos personer som dter medelhavskost (pa grund av ett stort intag av
olivolja), ar sambandet mellan halsa och oleinsyraniva i blod kontroversiell. Vi kan inte tillhandahalla en tydlig, forskningsbaserad rekommendation
for onskvart intervall av oleinsyra i blod eller motsvarande kostrad for att andra nivaerna. Eftersom oleinsyranivan harstammar fran bade kosten och
det din kropp bildar, ar det svart att dndra blodnivaerna och det ar okant om en sadan forandring verkligen paverkar din hélsa.

Den andra fettsyran i denna familj som bér néamnas ar palmitoleinsyra. Den utgor vanligtvis ca 1 % av de totala fettsyrorna i ditt blod, men den
betraktas som en markor for en kost med 6verintag av kolhydrater. Hogt intag av enkla kolhydrater, exempelvis socker, vitt mj6l, majssirap med
mera, gor sa att kroppen bildar fettsyror. En av dessa ar palmitoleinsyra. Forskningen pa det har omradet ar aterigen begransad och medger inte
faststéllande av exakta varden. (Obs! Om du tar kosttillskott med palmitoleinsyra kommer férhallandet mellan kolhydratintag och blodniva av denna
fettsyra bli komplext och svartolkat.)

Mattade fettsyror

Det finns sex méattade fettsyror i OmegaQuants kompletta rapport. Liksom for andra klasser som beskrivs ovan bestar merparten av de mattade
fettsyrorna av tva fettsyror: palmitin- och stearinsyra. Tillsammans utgor de cirka 98 % av de mattade fettsyrorna i blodet, dar palmitinsyra utgor
upp till tva tredjedelar av den totala mangden. Mat som &r rik pa mattade fetter ar fast i rumstemperatur, som smor, bakfett och ister. Att dta mat
som har en hog halt av mattade fetter orsakar dock inte en 6kning av mattade fettsyror i helblod. Det gor daremot en dverkonsumtion av
kolhydrater. Precis som for palmitoleinsyra, bade forbrukas och bildas palmitinsyra i kroppen, sarskilt nar intaget av kolhydrater ar hogt, sa det ar
svart att tolka betydelsen av palmitinsyranivan i blodet. Stearinsyra verkar inte paverka halsan, men hogre halter av palmitinsyra har forknippats
med sdmre allmanhalsa.

Transfettsyror

Se din transfettindexrapport for information om dessa fettsyror.

Kvoter

Se din omegakvotrapport for mer information om dessa kvoter.
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m Mangden EPA och DHA i fisk och skaldjur
omegaquant och kosttillskott

Fisk och skaldjur (85 g) EPA (mg) DHA (mg) EPA + DHA (mg)
Stillahavssill 1056 751 1807
Sill 773 939 1712
Atlantlax (vildfangad) 349 1215 1564
Blafenad tonfisk 309 970 1279
Atlantlax (odlad)* 510-587 680-1238 1190-1825
Puckellax (vildfangad) 456 638 1094
Silverlax (odlad) 347 740 1087
Makrill (konserverad) 369 677 1046
Indianlax (vildfangad) 451 595 1046
Hundlax (konserverad) 402 597 999
Regnbage (odlad) 284 697 981
Silverlax (vildfangad) 341 559 900
Sardiner (konserverade) 402 433 835
Langfenad tonfisk (vit, konserverad) 198 535 733

Haj (ra) 267 444 711
Svardfisk 117 579 696
Havsabborre 175 473 648

Sej 77 383 460
Plattfisk (flundra/tunga) 207 219 426
Amerikansk bldkrabba 207 196 403
Halleflundra 77 318 395
Ostron (odlad) 195 179 374
Kungskrabba 251 100 351
Kungsmakrill 148 193 341

Gos 93 245 338
Dungenesskrabba 239 96 335
Pilgrimsmusslor 141 169 310
Bonit 77 201 278
Blandade rdkor 145 122 267
Musslor 117 124 241
Gulfenad tonfisk 40 197 237
Tonfiskbitar 40 190 230

Mal (vildfangad) 85 116 201

Mal (odlad) 42 109 151
Torsk 3 131 134
Guldmakrill 22 96 118
Tilapia 4 111 115
Atlantisk soldatfisk 5 21 26
Kosttillskott -mangd (mg) per kapsel eller tesked

Standardfiskoljekapslar 180 120 300
Koncentrerad fiskolja (manga varianter) 100-400 100-400 300-700
Torskleverolja (tesked) 300 500 800
Krillolja 100-300 50-150 150-450
Algolja 50-150 100-300 150-450

Tabell anpassad fran Harris et al. Current Atherosclerosis Reports 2008;10:503-509. Varden baserad pa USDA:s naringsdatavarden och géller for fisk tillagad med torr
varme, om inte annat anges.

*QOdlad lax kan ha en méangd olika EPA och DHA, baserat pa vilket foder fisken utfodrats med. Sprague M, et al. Scientific Reports, 2016; 6:21892.
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