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Witaj Caroline:

Nutrigenomix z przyjemno$cia przedstawia Zindywidualizowany Raport Zywieniowy
i Sprawnosci Fizycznej oparty o indywidualny profil genetyczny. Przedstawione
zalecenia oparte sg o najbardziej aktualne, rzetelne badania naukowe, publikowane
w recenzowanych, specjalistycznych czasopismach i przeanalizowane przez nasz
zespot swiatowe] klasy ekspertdw w dziedzinie nutrigenomiki.

Nasze laboratorium zastosowato najwyzszej jakosci procedury badawcze do analizy
Twojej probki DNA. Przeanalizowalismy Twoj kod genetyczny, aby poznac jak Twoje geny
moga wptywac na zalecenia dotyczace kontroli masy ciata, jego sktadu, metabolizmu
sktadnikow pokarmowych, zdrowia sercowo-metabolicznego, nietolerancji pokarmowych,
nawykow zywieniowych, sprawnosci fizycznej i ryzyka urazéw. W oparciu o uzyskane
wyniki opracowalismy zestaw zalecen dotyczacych zywienia i aktywnosci fizycznej,
zgodnych z Twoim profilem genetycznym. Wraz z dokonywaniem nowych odkry¢ w
dziedzinie nutrigenomiki, zapewnimy Ci dostep do nowych informacji pozwalajacych

na jeszcze doktadniejsze dostosowanie zalecen zywieniowych i planu ¢wiczen
fizycznych do indywidualnych potrzeb.

Wspdlnie ze specjalista w dziedzinie ochrony zdrowia, bedziecie mogli Panstwo
wykorzystac zawarte w Raporcie, spersonalizowane rekomendacje w osiggnieciu
optymalnego poziomu odzywienia oraz sprawnosci fizycznej. W ten sposéb mozna
stworzyc¢ plan, aby zmaksymalizowac swoj potencjat genetyczny, uzyskac petnie
zdrowia i zacza¢ odzywiac sie zgodnie z wtasnymi genami.

W

Ahmed EI-Sohemy, PhD
Dyrektor ds. naukowych

Nr identyfikacyjny prébki: 1515110000031 Data raportu: April 23, 2021



Nauka u podstaw Nutrigenomix

Co dla jednego jest pokarmem, dla innego jest trucizng — Lukrecjusz

Odzywianie sie jest jednym z najistotniejszych czynnikdw zwigzanych ze stylem zycia wptywajgcych
na ryzyko wystepowania okreslonych choréob. Ma takze znaczacy wptyw na ogdlne samopoczucie.
W ostatnim dziesiecioleciu lepiej poznaliSmy znaczenie wptywu gendw na stan odzywienia

i bezposredni ich wptyw na stan naszego zdrowia. Ludzki genom sktada sie z okoto 25 000 gendw
i niemal kazdy z nich moze wystepowac¢ w réznych wariantach. Zmiennos¢ gendéw czyni nas
niepowtarzalnymi i odréznia od siebie. Zmiennos¢ genetyczna okresla nie tylko barwe naszych
oczu i wtosow, lecz takze sposdb metabolizowania i wykorzystywania sktadnikéw pokarmowych.

Nutrigenomika i nutrigenetyka to nauki wykorzystujgce informacje o genomie oraz zaawansowane
technologie do badania zaleznosci pomiedzy genami, odzywianiem i ludzkim zdrowiem. Pojecie
nutrigenomiki i nutrigenetyki zwigzane jest zarowno z nauka o wptywie spozywanej zywnosci,
napojow i suplementéw diety na nasze geny oraz jak nasze geny moga wptywac na odpowiedz
organizmu na spozywana zywnosc.

Rézne wersje danego genu moga powodowacg, iz réznie reagujemy na okreslone sktadniki
pokarmowe, takie jak cukry w mleku, gluten w pieczywie, kofeine w kawie, oraz ttuszcze, biatka
i sktadniki mineralne zawarte w wielu produktach. Wszyscy znamy osoby, ktére nie toleruja
laktozy lub nie moga spozywac glutenu. Réznice miedzy poszczegdlnymi osobami mozna
wyjasni¢ zmiennoscig gendw obecna w populacji. Dzieki badaniom naukowym dowiedzieliSmy
sie, ze zmiennos¢ genetyczna w populacji i pomiedzy poszczegdlnymi osobami moze wptywad
na szeroka game reakgcji organizmu na kluczowe sktadniki zywienia cztowieka. Na przyktad,
niektdrzy z nas moga czerpac korzysc¢ z ograniczenia spozycia kofeiny lub zwiekszenia spozycia
kwasow ttuszczowych omega-3, podczas gdy inni moga stosowac sie do ogdlnych zalecen,
dotyczacych spozycia kazdego z tych sktadnikéw. Najlepsza indywidualna dieta zalezy od
swoistych wariantow Twoich gendw zwigzanych z metabolizmem sktadnikéw pokarmowych.
Zrozumienie wtasnego profilu genetycznego i jego wptywu na Twoja unikalng odpowiedz na
spozywana zywnosc i napoje, dostarcza narzedzia do podejmowania najlepszych wyboréw
zywieniowych.

Wiedza o tym, w jaki sposdb swoiste geny zmieniaja naszg odpowiedz na sktadniki pokarmowe
pozwala na wykorzystanie zywnosci i jej petnego potencjatu w celu odzywienia, zapobiegania,
a takze leczenia réoznych probleméw zdrowotnych. Zindywidualizowana dieta moze zapewnic
optymalizacje stanu odzywienia i uruchomic zasoby konieczne dla zapobiegania schorzeniom
dietozaleznym. Zdrowa i zrbwnowazona dieta powinna zapewnic¢ wystarczajgca ilos¢ energii

i sktadnikow pokarmowych dla podtrzymania optymalnego stanu zdrowia, obnizenia ryzyka
choréb i zachowania odpowiedniej kondycji fizycznej.

Choc przestrzeganie ogdlnych zalecen zywieniowych moze by¢ rozwigzaniem to podejscie
typu ,jedna dieta dla wszystkich” moze ogranicza¢ wykorzystanie indywidualnego potencjatu
oraz by¢ niewystarczajgce do osiagniecia zdrowia i dobrego samopoczucia — tzw. dobrostanu.
Dostosowujgc zalecenia zywieniowe do profilu genetycznego maksymalnie wykorzystujemy
dostarczane sktadniki odzywcze z korzyscig dla zdrowia catego organizmu.
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4
Podsumowanie wynikow

Metabolizm sktadnikow odzywczych Nietoleracje pokarmowe

Sktadnik Gen, Wariant Twoj Twoje Zalecenia Sktadnik Gen, Wariant Twoj Twoje Zalecenia
odzywczy numer rs ryzyka wariant ryzyko odzywczy numer rs ryzyka wariant ryzyko
N BCMO!1, . Skup sie na dostarczeniu dobrych Zrédet aktywnej MCME6, Lekko Ogranicz spozycie nabiatu jesli wystepuja objawy
Witamina A rs11645428 e S8 Bodwyzszone witaminy A. Laktoza rs4988235 CEmere o podwyzszone | nietolerancji laktozy.
Witamina B FUT2, GG lub GA GA Podwyzszone | Skup sie na dostarczeniu dobrych Zrédet witaminy B12 HLA,
2 rs601338 z Al M VA 152395182 GT
S GSTT1, - . U HLA,
Witamina C ($2266633 Del Ins Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine C. (7775228 TT
CYP2R1, HLA,
(510741657 GA 152187668 T
Witamina D Algorytm Podwyzszone | Dostarcz 1000 IU (25 pg) witaminy D dziennie. Algorytm Srednie Srednie ryzyko nietolerancji na gluten.
GC, HLA,
rs2282679 o rs4639334 66
COMT, HLA
S , S ) N , R
Witamina E (s4680 GG GA Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine E. 1s7454108
MTHFR HLA
i ; ; i dzi i i 7 AA
Kwas foliowy (1801133 CTlubTT T Podwyzszone | Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na kwas foliowy. (s4713586
MTHFDT, . ADORA2A, Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi spozycia
rs2236225 €8 Lot rs5751876 1 < Typowe kofeiny z sekcji zdrowie sercowo-metaboliczne.
Cholina Algorytm Podwyzszone | Spetnij dzienne zapotrzebowanie Al dla choliny
PEMT, cG
rs12325817 Zdrowie sercowo-metaboliczne
GC, : WEIE . woja
rs7041 TG Sk.+ acnik Gen, ryzyka/ TVYOJ odpowiedz / Zalecenia
odzywczy numer rs odpowiedzi wariant rvzvko
Algorytm Podwyzszone | Dostarcz 1200 mg wapnia dziennie. R NN N N——
GC,
(s4588 CA Kofeina CYPIAZ, GA lub AA AA Podwyzszone | Ogranicz spozycie kofeiny do 200 mg/dzieri.
rs2472300
SLCI7AT, cc Produkty TCF7L2, TT Iub GT GT Podwyiszone Wiekszos$¢ zapotrzebowania dostarczaj w postaci
rs17342717 petnoziarniste rs12255372 Y produktéw petnoziarnistych.
Zespot ) ) N ) N
. HFE, L Postepuj zgodnie z zaleceniami podanymi w sekgji
przg’radowanla rs1800562 Algorytm GG Niskie Niedobér zelaza. Séd A4%i3 GA lub AA AA Podwyzszone | Ogranicz spozycie sodu do 1500 mg/dzien.
zelazem rs
HFE, cc Kwasy
rs1799945 ttuszczowe FADS1, CClub CT T Tvbowe Dostarczaj pomiedzy 200-500 mg kwaséw
omega-3 rs174547 yP ttuszczowych omega-3 dziennie.
TMPRSSE, GA i omega-6
rs4820268
. ) . ) 7 Zmierzaj do wykonania 150 minut tygodniowo ¢wiczen
: . Spetnij d trzeb RDA I e o
Niedobor TFR2, . peny z.|enne sl ovvame . nazelazol Ak.tywnosc LIPC, TT lub CT CT Podwyzszona | kardio i 2 razy w tygodniu ¢wiczen wzmacniajgcych
. Algorytm CA Podwyzszone | dostarczaj produkty bogate w witamine C razem z fizyczna rs1800588 o
zelaza rs7385804 S - miesnie.
dobrymi zrodtami zelaza.
TF, AA
rs3811647
STRONA 2 STRONA3




Kontrola masy ciata i sktad organizmu

Sktadnik

Gen,

Wariant

Twoj

Twoja

Komponent Gen,

ryzyka/

Twoj

odpowiedz /

d3 d ieds iant d ieds Zalecenia rt iant Zalecenia
odzywczy numer rs odpowiedz warian odpowiedz sportowy numer rs odpowiedzi warian ryzyko
FTO, Motywacja BDNF, . . o
7 rs9939609 e Zmierzaj do wykonania 6 razy w tygodniu po 30-60 do é?//viczéh (6265 AA lub AG AA Zwiekszona | Masz lepszg wrodzong motywacje do ¢wiczen.
Aktywnos¢ . ) : B p o
fizvezna Algorytm Podwyzszone | minut dziennie ¢wiczen kardio i minimum 2 razy w
Y ADRB2, tygodniu ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie.
rs1042713 GG CYPI19AT, e
Zaangazowanie [EESPANYEL . . .
Masz typowe predyspozycje do uprawiania aktywnosci
Bilans UCP1, - Zmierzaj do obnizenia zapotrzebowania energetycznego w wykonywane Algorytm Typowe fi -
GG lub GA GA Zmniejszona o N i Ao : izycznej.
energetyczny rs1800592 0 650 kcal/dzien dla redukcji masy ciata. cwiczenia LEPR,
GT
rs12405556
s e .
Biatko 9;8(,509 AA AA i Dostarctz z biatkiem 25-35% zapotrzebowania
L= SISLOSLAZIS00, . ACTN3, Wyjatkowo | Masz przewage genetyczng do doskonalenia sie w
Moci sita rs1815739 RS e wysoka sportach sitowych
Ttuszcz TCF7L2, T cc Tvpowa Dostarcz z ttuszczem 20-35% zapotrzebowania Y P yen-
catkowity rs7903146 yp energetycznego.
NFIA-AS2, ce
Nasycone Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw rs1572312
APOA2, : .
kwasy (<5082 CC TC Typowe ttuszczowych do maksymalnie 10% zapotrzebowania
tluszczowe energetycznego. ADRB3,
] o j rs4994 v
NAEeona Ogranicz spozycie nasyconyph kwasow -
nienasycone FTO tiuszczowych do maksymalnie 10% zapotrzebowania NRF2 Masz typowa predyspozycje do uprawiania aktywnosci
e 19939609 TA lub AA AA Zwiekszona ecr:ergetycznego. Dpstarczaj przynajmniej Wytrzymatosc ($12594956 Algorytm CA Typowa fizycznej,
5% zapotrzebowania energetycznego z
ttuszczowe . ; 7
wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych.
GSTP1,
AG
rs1695
Sedlids Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw
nienascone PPARy?2, 4o :
e (1801282 GG lub GC ac Typowa :Ezzrcze?viiir;dg maksymalnie 10% zapotrzebowania PGCla, AA
tluszczowe gely go. rs8192678
Ryzyko ACTN3 Przestrzegaj ogdinych wskazéwek dotyczacych
Nawykl Zywieniowe usznl:?eciézr]einla rs1815739 TClub TT cc Typowe rozgrzewki i wyciszenia po treningu.
Sktadnik Gen SRCHIS Twoj e .
. : ryzyka/ . odpowiedz / Zalecenia . ) ) : .
odzywczy numer rs odgcz)zviedzi wariant ?yzv;lllko z I Bal rCSQGNgO GG lub GA GA Zwiekszona Masz zwiekszonag tolerancje na bol.
Percepcja CD36, GG Iub GA AA e Twoja zdolnpsc do vyyczuwama smaku ttuszczu w Ve TS
smaku ttuszczu rs1761667 produktach jest wtasciwa. o i TC lub CC TC Podwyzszone | Masz podwyzszone ryzyko niskiej masy kostne;.
kosci rs2707466
Prefergnqa do GLUT2, CTIlubTT CT Podwyzszone | Masz zwiekszong preferencje do spozycia cukru. L . - -
spozycia cukru rs5400 Uraz Sciegna COLBA1, CT Iub TT cc Tvoowe Masz typowe ryzyko wystgpienia kontuzji Sciegna
Achillesa rs12722 M Achillesa.
Podjadanie ) ) ) . ) -
miedzy MCA4R, CClub CT TT Typowe Twoja tendencja do podjadania miedzy positkami jest
. . rs17782313 typowa.
positkami
STRONA 4 STRONA 5




2nab

0sob z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

rs11645428

Wariant ryzyka Twoj wariant

GG GG

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozycie witaminy A jest niskie

/alecenie

W zwigzku z posiadaniem wariantu GG genu
BCMOY, istotne jest spozywanie zalecanej
dawki dziennej witaminy A. Spozycie
sktadnikéw pokarmowych zawierajgcych
wyzsze stezenie aktywnej postaci witaminy A
pozwoli na zaspokojenie potrzeb organizmu.
Do sktadnikow takich naleza: ryby, watrébka,
jaja i produkty mleczne. Spozycie witaminy

A zgodne z zaleceniami zapewni wsparcie
uktadu odpornosciowego, wzrokowedo i
funkgji rozrodczych. Witamina ta, spozywana
w postaci beta-karotenu ze zrédet roslinnych,
dziata takze jako przeciwutleniacz. U kobiet
spozycie powinno wynosi¢ okoto 700 ug
RAE/dobe, a u mezczyzn okoto 900 ug RAE/
dobe (RAE, ang. Retinol Activity Equivalent -
réwnowaznik aktywnosci retinolu).

Skup sie na dostarczeniu
dobrych zrodet aktywnej
witaminy A.

Witamina A
(beta-karoten)

Witamina A jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach,
majgca duze znaczenie w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadéw wzrokowego i odpornosciowego oraz procesow
rozrodczych. Beta-karoten jest prekursorem aktywnej
witaminy A i przeciwutleniaczem znajdujgcym sie w wielu
owocach i warzywach majacych pomaranczowo-czerwong
barwe. W organizmie beta-karoten ulega przeksztatceniu
do aktywnej postaci witaminy A (retinolu), ktéra petni swoje
funkcje biologiczne. Badania wskazuja, ze osoby posiadajace
wersje GG genu BCMOT1 nie sg w stanie przeksztatcac
beta-karotenu w aktywna witamine A* w wystarczajagcym
stopniu. Osoby takie uznaje sie za wykazujgce niska
odpowiedz? na beta-karoten zawarty w diecie, stad
dodatkowe spozycie u nich aktywnej postaci witaminy A
moze byc¢ konieczne aby zapewni¢ wtasciwe funkcjonowanie
uktadéw wzrokowego, odpornosciowego i rozrodczego.

*Lietz G et al. Single nucleotide polymorphisms upstream from the b-carotene 15,15’-monoxygenase gene
influence proWitamina A conversion efficiency in female volunteers. Journal of Nutrition. 2012;142:161S-5S.

BCMO1

Monooksygenaza beta-karotenu 1 (BCMO1) to enzym odgrywajacy
kluczowa role w przeksztatceniu beta-karotenu w aktywng witamine A.
Beta-karoten jest roslinng postacia witaminy A. Osoby posiadajace
wersje GG genu BCMO1 w niedostatecznym stopniu przeksztatcaja
beta-karoten w aktywng witamine A. U takich oséb konieczne jest
zapewnienie odpowiedniej ilosci witaminy A w diecie, w szczegdlnosci
aktywnej witaminy A.

Zrédta witaminy A

Bogate Zawartosc
w aktywna w100 g
witamine A produktu
Watrébka z kurczaka v 9304 ug
Pasztet v 1934 ug
Marchew 1656 ug
Morele suszone 1307 ug
Masto klarowane v 1233 ug
Batat 961 ug
Wegorz wedzony v 940 ug
Z6ttko jaja kurzego v 886 ug
Szpinak 707 ug

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Witamina By

Witamina B;, (kobalamina) jest bardzo wazna dla
prawidtowego funkcjonowania mdzgu i uktadu
nerwowego. Jest odpowiedzialna za funkcjonowanie
czerwonych krwinek i zapobiega niedokrwistosci (anemii)
megaloblastycznej, mogacej powodowad ostabienie

i zmeczenie. Niedobor witaminy By, jest takze zwigzany

z bladoscia skoéry i nadmierng drazliwoscia, nerwowoscia.
Badania wskazuja, ze pewna grupa 0séb w populacji jest
narazona na wyzsze ryzyko niedoboru witaminy B;,. Jest
to zwigzane ze zmiennoscig genu FUT2% szczegdlnie u
0sdb przestrzegajacych diety wegetarianskiej/weganskiej
wyzsze ryzyko jej niedoboru, gdyz produkty zwierzece
sg dobrym zrédtem witaminy By,.

*Hazra A et al. Common variants of FUT2 are associated with plasma Witamina B12 levels. Nature Genetics.
2008 Oct;40(10):1160-2.

FUT2

Enzym fukozylotransferaza 2 (FUT2) jest kodowany przez gen
fukozylotransferazy 2. Zaangazowany jest w procesy wchtaniania
witaminy By, i jej transportu pomiedzy komérkami. Warianty tego
genu zostaty powigzane z niskim stezeniem witaminy By, we krwi,

szczegdlnie w przypadku stosowania diety wegetariariskiej. Jednakze,

osoby posiadajgce wariant ryzyka moga ograniczy¢ ryzyko jej
niedoboru poprzez dostarczanie odpowiedniej ilosci witaminy Bis.

Zrédta witaminy By

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Watroba wieprzowa 25 ug
Szczupak 24 ug
Makrela 15,6 ug
Sardynki w oleju 15 ug
Sledz w oleju 13,8 ug
Szprotki 10,2 ug
Krewetki mrozone 7 ug

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

rs601338

Wariant ryzyka Twoj wariant

GG lub GA GA

Podwyzszone

jedynie, gdy spozycie witaminy B12 jest niskie

/alecenie

Ze wzgledu na posiadanie wariantu
0znaczajacego podwyzszone ryzyko niedoboru
witaminy B12, nalezy starac sie spozywac
zalecang dzienng dawke witaminy B12 wynoszaca
2,4 ug. Nalezy skupic sie na spozywaniu
produktow zawierajacych tatwo przyswajalng
forme witaminy B12. O biodostepnosci witaminy
B12 decyduja zwiazki, zawarte w pozywieniu,
ktére albo utrudniajg albo utatwiajg wchtanianie
witaminy B12. Mieso i ryby charakteryzuja sie
wyzsza dostepnoscia biologiczng witaminy B12,
niz jaja i roslinne zrodta, wtacznie z produktami
sojowymi lub wzbogaconymi produktami
zastepujgcymi mleko, np. napojami ryzowymi. W
przypadku przestrzegania diety wegetarianskiej/
weganskiej istnieje wyzsze ryzyko niedoboru
witaminy B12. W takim przypadku nalezy
regularnie kontrolowac poziom witaminy B12
poprzez wykonanie badania stezenia witaminy
B12 we krwi.

Skup sie na dostarczeniu
dobrych zrodet witaminy B12.




0sob z wariantem

Twoje wyniki

Marker genu

Ins lub Del

Wariant ryzyka Twoj wariant

Del

Twoje ryzyko

Ins

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant ‘Ins’ genu GSTT1,
nie ma podwyzszonego ryzyka niedoboru
witaminy C. Z tego wzgledu, przestrzeganie
generalnych wskazan dotyczacych
zalecanej dawki dobowej dla witaminy

C jest wystarczajgce. Zalecana dobowa
dawka witaminy C wynosi 75 mg dla kobiet

i 90 mg dla mezczyzn. Palacze wymagajg
dodatkowych 35 mg na dobe. Owoce
cytrusowe i soki, truskawki, pomidory, zielona
i czerwona papryka, czarna porzeczka,
brokuty, ziemniaki, szpinak, kalafior i kapusta
to przyktady produktéw stanowigcych dobre
zrodto witaminy C.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
witamine C.

Witamina C

Witamina C jest niezbednym do zycia sktadnikiem
pokarmowym w catosci pozyskiwanym z diety. Niskie
stezenie witaminy C we krwi wigze sie z podwyzszonym
ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy
typu 2 i nowotwordéw. Badania naukowe wykazaty, ze
ilos¢ witaminy C wchtanianej do krwi moze réznic sie
miedzy osobami spozywajagcymita sama jej ilosc.
Niektdrzy z nas nie wykorzystujg witaminy C z diety
réwnie dobrze jak inni i w zwigzku z tym narazeni

sg na wyzsze ryzyko jej niedoboru. W niedawno
opublikowanych badaniach* wykazano, ze zdolnos¢
do sprawnego przetwarzania witaminy C zalezy od
genu noszacego nazwe GSTTI.

*Cabhill LE et al. Functional genetic variants of glutathione S-transferase protect against serum ascorbic acid
deficiency. American Journal of Clinical Nutrition. 2009;90:1411-7.

Horska A et al. Witamina C levels in blood are influenced by polymorphisms in glutathione S-transferases.
European Journal of Nutrition. 2011;50:437-46.

GSTT1

Gen GSTT1 koduje biatko nalezace do rodziny S-transferaz
glutationowych. Enzymy te odgrywaja kluczowa role w metabolizmie
witaminy C. Gen GSTT1 moze wystepowad w jednej z dwdch postaci:
postac czynna tzw. insercja (,Ins”) i postac nieaktywna tzw. delecja
(,Del”). Rézne wersje tego genu wchodza w interakcje wptywajac na
wykorzystywanie witaminy C przez organizm. Wersja ,,Del” powoduje
obnizong zdolno$¢ do metabolizowania witaminy C a osoby posiadajace
wersje ,Del” maja nizsze stezenie witaminy C we krwi przy danym
spozyciu niz osoby, ktére posiadajg wersje ,Ins”.

Zrédta witaminy C

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Papryka zétta 183 mg
Porzeczki czarne 182 mg
Natka pietruszki 177 mg
Jarmuz 120 mg
Brukselka 94 mg
Chrzan tarty w stoiku 85,5 mg
Brukselka kietki 85 mg

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Witamina D

Witamina D jest potrzebna do absorpcji wapnia, a wraz z
wapniem, jest bardzo waznym sktadnikiem odzywczym do
optymalizacji zdrowia kosci. Odpowiedni poziom witaminy
D réwniez potrzebny jest do prawidtowego funkcjonowania
wiekszosci komorek w organizmie. Witamina D moze by¢
syntetyzowana w skdérze pod wptywem Swiatta
ultrafioletowego lub moze pochodzi¢ ze zrédet
pokarmowych. Niskie stezenie witaminy D we krwi

moze skutkowac stabymi i tamliwymi kos¢émi,

ostabieniem czynnosci miesni oraz spadkiem odpornosci.
Stwierdzono, iz przewlekty niedobdr witaminy D jest
zwigzany z uposledzeniem funkcji poznawczych, chorobami
z autoagresji, chorobami neurodegeneracyjnymi oraz
uktadu krazenia. Niedobdr witaminy D zazwyczaj rozpoznaje
sie mierzac stezenie 25-hydroksy witaminy D we krwi.
Badania naukowe wskazuja, ze zmiennos¢ gendéw CYP2R1

i GC moze wptywac na indywidualne ryzyko niskiego
stezenia 25-hydroksy witaminy D we krwi.*

*Slater NA et al. Genetic Variation in CYP2R1and GC Genes Associated With Witamina D Deficiency Status.
Journal of Pharmacy Practice. 2015:1-6.

Wang TJ et al. Common genetic determinants of Witamina D insufficiency: a genome-wide association study.
Lancet. 2010;376:180-88.

CYP2R1i GC

25-hydroksylaza witaminy D to kluczowy enzym aktywujacy witamine D
z jej formy wyjsciowej, uzyskiwanej poprzez ekspozycje na dziatanie
promieni stonecznych lub pochodzacej z diety. Enzym ten jest kodowany
przez gen CYP2RI1. Z kolei gen GC koduje biatko wigzgce witamine D,
odpowiedzialne za jej transport do tkanek. Warianty obu gendéw sg
zwigzane z podwyzszonym ryzykiem niedoboréw witaminy D we krwi.

Zrédta witaminy D

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Wegorz wedzony 36 ug
Halibut swiezy 27 ug
Sled? w oleju 20,2 ug
Szprotki 19,18 ug
Pstrag teczowy 15,9 ug
Kurki 5,3 ug

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Gen Marker genu

CYP2R1 rs10741657
GC rs2282679

Wariant ryzyka Twoj wariant

GA
GG

Twoje ryzyko

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozycie witaminy D jest niskie

Algorytm

/alecenie

Poniewaz w badaniu stwierdzono jeden

lub wiecej niekorzystnych wariantdw,

masz podwyzszone ryzyko niedoboru
witaminy D we krwi. Nalezy zapewnic
odpowiednig podaz witaminy D na

dobe wedtug aktualnych zalecen dla
Polskiej populacji. Taka dawka pomoze

w zachowaniu i poprawie kondycji kosci,
miesni, funkcji poznawczych, a takze uktadu
odpornosciowego i sercowo-naczyniowego.
Poniewaz uzyskanie wystarczajacej ilosci
witaminy D z diety moze by¢ trudne,
szczegodlnie w okresie jesienno-zimowym
wskazane jest stosowanie suplementacji. Nie
nalezy przekracza¢ dobowej zalecanej dawki
bez oceny stezenia witaminy D we krwi.

Dostarcz 1000 IU (25 ug)
witaminy D dziennie.




0sob z wariantem
ryzyka

Marker genu

rs4680

Wariant ryzyka Twoj wariant

GG GA

Twoje ryzyko

/alecenie

Poniewaz posiadasz wariant AA lub GA genu
COMT, obecne badania pokazujg, ze nie ma
podwyzszonego ryzyka raka zwigzanego z
suplementacjg witaming E. W rzeczywistosci

ci, ktérzy posiadajg wariant AA genu COMT,
maja nieco mniejsze ryzyko raka podczas
przyjmowania suplementéw witaminy E.
Poniewaz jednak nie ustalono jeszcze
skutecznej i bezpiecznej dawki witaminy E w
postaci suplementéw dla ochrony przed rakiem,
zaleca sie zwiekszenie spozycia pokarméw
bogatych w witamine E. Dlatego staraj sie
zapewnic zalecane dzienne spozycie (RDA)
witaminy E wytgcznie ze Zzrédet zywnosciowych.
Dobre zrédta witaminy E to migdaty, nasiona
stonecznika, olej stonecznikowy, orzechy
laskowe i olej z pestek winogron. Skonsultuj sie
z lekarzem lub dietetykiem przed przyjeciem
suplementow zawierajgcych witamine E.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
witamine E.

Witamina E

Witamina E jest rozpuszczalnym w ttuszczach
przeciwutleniaczem, niezbednym do budowy zdrowego
uktadu odpornosciowego. Zapewnia prawidtowa budowe
skory oraz oczu, a takze moze pomadc zmniegjszyc ryzyko
choréb uktadu sercowo-naczyniowych. Orzechy, nasiona
i wiekszos¢ olejow roslinnych takich jak stonecznikowy,
rzepakowy i Iniany sa dobrym zrédtem witaminy E. Biorgc
pod uwage silne wtasciwosci przeciwutleniajace istnieje
duze zainteresowanie rolg witaminy E w profilaktyce raka.
Podczas gdy niektére badania wykazaty ochronny wptyw
suplementacji witaminy E na ryzyko raka, inne zgtaszaty
zwiekszone ryzyko przy wyzszej dawce suplementacji
witaminy E. Rozbieznosci w wynikach badan moga

by¢ czesciowo zwigzane z wariantami genetycznymi,
ktore modyfikujg ryzyko zwigzane z suplementacja
witaminy E. Naukowcy stwierdzili, ze warianty genu
COMT moga modyfikowac ryzyko zwigzane z
suplementacjg witaminy E.*

*Hall KT et al. COMT and Alpha-Tocopherol Effects in Cancer Prevention: Gene-Supplement Interactions
in Two Randomized Clinical Trials. J Natl Cancer Inst. 2019 doi: 10.1093/jnci/djy204

COMT

Gen COMT wytwarza enzym zwany katecholo-O-metylotransferaza,
ktéry pomaga w detoksykacji zaréwno substancji wytwarzanych przez
organizm, jak i zwigzkow wystepujacych w sSrodowisku, takich jak leki

i toksyny. Zmiennos¢ w obrebie genu COMT wptywa na aktywnosé
enzymatyczng COMT, a badania pokazujg, ze ta zmiennos¢ moze
modyfikowac sposdb, w jaki organizm reaguje na suplementacje
witaming E i zwigzane z tym ryzyko raka. Wsrod oséb z wariantem GG
zaobserwowano nieznacznie zwiekszone ryzyko raka przy suplementacji
witaming E w poréwnaniu z osobami przyjmujacych placebo. Natomiast
osoby z wariantem GA nie doswiadczyty zadnego ryzyka ani korzysci,
a osoby z wariantem AA miaty nieznacznie zmniejszone ryzyko raka

po suplementacji witamina E.

Zrédta witaminy E

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Olej stonecznikowy 46,7 mg
Orzechy laskowe 38,7 mg
Stonecznik, nasiona 35,1 mg
Olej rydzowy 34 mg
Papryka, mielona 29,1 mg
Migdaty 26,2 mg

Zrédto: Warto$¢ odzywcza najczesciej spozywanych sktadnikéw pokarmowych wg
Health Canada
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Kwas foliowy

Kwas foliowy to rozpuszczalna w wodzie witamina z grupy
B niezbedna dla prawidtowego wzrostu i rozwoju komaérek.
Niskie stezenia kwasu foliowego we krwi jest zwigzane

z podwyzszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych.

Badania naukowe wykazaty, ze ilos¢ kwasu foliowego
wchtanianego z krwi moze by¢ rézna u réznych oséb
spozywajacych te sama ilosc¢ tej witaminy. Niektorzy

z nas nie wykorzystajg znajdujgcego sie w diecie kwasu
foliowego réwnie skutecznie jak inni, i sg narazeni na
wyzsze ryzyko jego niedoboru. W badaniach* wykazano,
ze zdolnos¢ do sprawnego przetwarzania kwasu foliowego
zalezy od genu noszacego nazwe MTHFR.

*Solis C et al. Folate Intake at RDA Levels Is Inadequate for Mexican American Men with the
Methylenetetrahydrofolate Reductase 677TT Genotype. Journal of Nutrition. 2008 ;138 :67-72.

Guinotte CL et al. Methylenetetrahydrofolate Reductase 677C T Variant Modulates Folate Status Response
to Controlled Folate Intakes in Young Women. Journal of Nutrition. 2003;133 :1272-1280.

MTHFR

Gen MTHFR produkuje reduktaze metylenotetrahydrofolianu (MTHFR),

bedaca zasadniczym enzymem regulujgcym metabolizm kwasu foliowego.

MTHFR przeksztatca kwas foliowy z diety na jego posta¢ czynna, ktéra
moze byc¢ uzyta przez organizm na poziomie komérkowym. Zmiennos¢
genu MTHFR determinuje sposéb indywidualnego wykorzystywania
kwasu foliowego uzyskiwanego z diety. U oséb posiadajacych warianty
CT lub TT enzym MTHFR jest mniej aktywny i sg one narazone na
wyzsze ryzyko niedoboru kwasu foliowego niz osoby posiadajgce
wariant CC, spozywajace taka sama ilos¢ tej witaminy.

Zrédta kwasu foliowego

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Maka z cieciorki 437 ug
Nasiona stonecznika 227 ug
Szpinak 193 ug
Korzen pietruszki 180 pg
Bdob 145 pg
Satata rzymska 136 ug
Brukselka 130 pg
Ptatki owsiane 86 ug
Awokado 62 pg

Zrédto: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substancji odzywczych USDA
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0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

rs180133

Wariant ryzyka Twoj wariant

CTIub TT 1T

Twoje ryzyko

Podwyzszone

jedynie, gdy spozycie kwasu foliowego jest
niskie

/alecenie

Poniewaz stwierdzono wariant TT lub CT genu
MTHEFER, istnieje wyzsze ryzyko niedoboru
kwasu foliowego w przypadku spozycia dawki
dobowej nizszej niz zalecana. Nalezy upewnic
sie, ze dobowe spozycie kwasu foliowego
wynosi co najmniej 400 ug, aby obnizy¢ ryzyko
niedoboru. Do sktadnikéw pokarmowych

o wysokiej naturalnej zawartosci kwasu
foliowego naleza soczewica, czerwona fasola,
biata fasola, okra, szparagi, szpinak i inne
zielone warzywa lisciowe. Wzbogacone gotowe
do spozycia ptatki i pieczywo sa takze dobrymi
zrédtami kwasu foliowego. Kwas foliowy mozna
takze spozywac w postaci suplementow.

W przypadku niekorzystnych wariantow

genu MTHFR zaleca sie suplementacje
zmetylowanej (aktywnej) postaci kwasu
foliowego np. sol glukozoaminowa kwasu (6s)-
5-metylotertrahydrtfoliowego.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na kwas
foliowy.




Cholina

Cholina petni wiele funkcji w organizmie. Bierze udziat

w szlakach metabolicznych, jest niezbedna do produkcji

acetylocholiny — neuroprzekaznika zwigzanego z pamiecia,

nastrojem oraz kontrolg pracy miesni. Cholina znajduje sie

we wszystkich komdrkach ciata, stanowigc istotny sktadnik

bton komdrkowych. Cholina wptywa na wczesny rozwdj

mozgu i reguluje ekspresje gendw (proces w ktérym

0s6b z wariantem sekwencja DNA genu jest przepisywana i syntetyzowana
ryzyka do postaci biatka). Chociaz czes¢ choliny jest wytwarzana

przez nasz organizm, dostarczanie jej ze Zrodet

Wapn

Wapn jest niezbednym do zycia sktadnikiem odzywczym
budujagcym i utrzymujgcym zdrowe kosci. Okoto 90%
wapnia zawartego w organizmie znajduje sie w kosciach

i zebach. Aby mozliwe byto wchtanianie wapnia, konieczna
jest witamina D, wiec oba te sktadniki dziatajg wspdlnie.
Prosze zapoznac sie z czesciag dotyczaca witaminy D

w rozdziale ,Metabolizm sktadnikéw odzywczych”, gdzie
zawarto indywidualne zalecenia dotyczgce witaminy D. 0sGb z wariantem
Badania naukowe wykazaty, ze niektérzy ludzie nie R
wykorzystujg wapnia zawartego w diecie réwnie sprawnie,

Twoje wyniki

Gen Marker genu

MTHFD1 rs2236225
PEMT rs12325817

Wariant ryzyka Twoj wariant

GG
CG

Twoje ryzyko

Podwyzszone

tylko wtedy, gdy poziom choliny w diecie jest
niski (dla 0sob z podwyzszonym ryzykiem)

Algorytm

/alecenie

Poniewaz masz jeden lub wiecej wariantéw
ryzyka, masz wieksze ryzyko niedoboru choliny,
jesli spozycie choliny jest niskie. Dlatego

wazne jest, aby spozywac choline na poziomie
wystarczajgcego spozycia (Al, ang. Adequate
Intake) 425 mg/dzien dla kobiet powyzej 18 roku
zycia lub 550 mg/dzien dla mezczyzn powyzej
18 roku zycia. Nie przekraczaj tolerowanej
gornej granicy (UL) 3,5 g/dzien. Pokarmy bogate
w choline obejmuja mieso, dréb, nabiat i jaja,

a takze rosliny straczkowe, brokuty, brukselke

i komose ryzowa. Ponadto przestrzeganie
zalecen dotyczacych poziomu kwasu foliowego
w diecie pomaga rowniez zmniejszyc¢ ryzyko
niedoboru choliny (szczegdtowe zalecenia
mozna znalez¢ w sekcji dotyczacej kwasu
foliowego).

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie Al dla choliny

zywieniowych jest niezbedne aby pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie. Na indywidualne zapotrzebowanie

na choline wptywa wiele czynnikdw takich jak poziom
estrogendw, cigza i laktacja, aktywnosc fizyczna,
zawartos¢ metioniny, betainy i kwas foliowy w diecie.
Badania pokazuja, ze zmiennos¢ genéw MTHFD1i PEMT
moze wptywac na zapotrzebowanie na choline*

*Ganz AB, Shields K, Fomin VG, Lopez YS, Mohan S, Lovesky J, et al. Genetic impairments in folate enzymes
increase dependence on dietary choline for phosphatidylcholine production at the expense of betaine synthesis.
FASEB Journal: Official Publication of the Federation of American Societies for Experimental Biology.
2016;30(10):3321-33.

Kohlmeier M, da Costa K, Fischer LM, Zeisel SH. Genetic variation of folate-mediated one-carbon transfer
pathway predicts susceptibility to choline deficiency in humans. Proc Natl Acad Sci U S A. 2005 Nov
1,102(44):16025-30.

da Costa K, Kozyreva OG, Song J, Galanko JA, Fischer LM, Zeisel SH. Common genetic polymorphisms affect

the human requirement for the nutrient choline. FASEB J. 2006 Jul;20(9):1336-44.

MTHFED1 i PEMT

Dehydrogenaza tetrahydrofolianu metylenu (MTHFD1) koduje enzym
odpowiedzialny za metabolizm kwasu foliowego. Funkcja choliny jest
Scisle zwigzana z metabolizmem kwasu foliowego, gdyz ich role

w organizmie naktadajg sie w tych samych szlakach metabolicznych.
Osoby z wersjg AA lub AG genu MTHFD1 sa bardziej narazone na
wystagpienie klinicznych objawéw niedoboru choliny, gdy spozycie
choliny jest niskie, w poréwnaniu z osobami z genotypem GG. Ponadto
gen PEMT koduje N-metylotransferaze fosfatydyloetanoloaminy, biatko
ktére umozliwia produkcje choliny w watrobie. Osoby z wariantami CG
lub CC genu PEMT sa bardziej narazone na wystapienie klinicznych
objawdw niedoboru choliny w poréwnaniu z osobami z wariantem GG,
jesli spozycie choliny jest niskie. Spetnienie odpowiedniego spozycia (Al)
choliny jest szczegélnie wazne dla 0oséb z wariantami ryzyka tych gendw.

Zrédta choliny

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Watroba wotowa 418 mg
Watrébka kurza 290 mg
Jaja kurze 251 mg
Kietki pszenicy 152 mg
Nasiona soi 116 mg
Wieprzowina 103 mg

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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jak inni, i ze moze to zaleze¢ od zmiennosci genu GC.*

*Fang Y et al. Witamina D binding protein genotype and osteoporosis. Calcif Tissue Int. 2009;85:85-93.

GC

Gen GC koduje biatko wigzace witamine D, ktére wigze witamine D
i transportuje je do réznych tkanek. Poniewaz witamina D konieczna
jest do wchtaniania wapnia, to biatko wigzace moze wptywad na
stezenie wapnia w organizmie i, co za tym idzie, na ryzyko ztaman.
Badania naukowe wykazaty, ze dwa warianty genu GC sg zwigzane
z podwyzszonym ryzykiem ztaman kosci, gdy spozycie wapnia jest
zbyt niskie.

Zrédta wapnia

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Ser, parmezan 1380 mg
Mak 1266 mg
Sezam 989 mg
Ser kozi 895 mg
Sardynka w oleju 330 mg
Migdaty, tuskane 269 mg
Fasola szparagowa 186 mg
Jogurt naturalny 170 mg
Jarmuz 157 mg

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Twoje wyniki

Marker genu

rs7041
rs4588

Wariant ryzyka Twoj wariant

TG
CA

Twoje ryzyko

Podwyzszone

Jjedynie gdy spozycie wapnia jest niskie

Algorytm

/alecenie

W oparciu o analize genu GC stwierdzamy, ze
wystepuje podwyzszone ryzyko ztaman, jesli
spozycie wapnia bedzie nizsze niz zalecana
dobowa dawka wynoszaca 1200 mg. Spetnienie
tego zalecenia pozwoli na obnizenie ryzyka do
poziomu typowego. Osoby doroste w wieku
19-50 lat nie powinny przekracza¢ dobowej
dawki wapnia wynoszacej 2500 mg, podczas
gdy osoby doroste powyzej 50 roku zycia

nie powinny przekraczac dziennego spozycia
wynoszacej 2000 mg. Nalezy starac sie
zaspokajac¢ dobowe zapotrzebowanie na wapnh ze
zrédet dietetycznych. W takim przypadku nalezy
rowniez regularnie kontrolowac¢ poziom wapnia
oraz witaminy D poprzez wykonanie badania

ich stezenia we krwi. Suplementacja wapnia nie
powinna przekracza¢ 250 mg dziennie, chyba ze
lekarz lub dietetyk zaleci inaczej.

Dostarcz 1200 mg wapnia
dziennie.




0sob z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Gen Marker genu

SLCI7A1 17342717
HFE 151800562
HFE 151799945

Wariant ryzyka Twoj wariant

CC
Algorytm GG
CC

Twoje ryzyko

/alecenie

Poniewaz nie posiadasz zadnego z
wariantéw ryzyka przetadowania zelazem,
ryzyko wystapienia tego stanu jest niskie.
Nalezy przestrzegac zalecen podanych w
kolejnej sekcji Niski poziom zelaza.

Postepuj zgodnie z zaleceniami
podanymi w sekcji Niedobor
Zelaza.

/espot
przetadowania
zelazem

Hemochromatoza to stan, w ktérym organizm wchtania
zbyt wiele zelaza (tzw. zespdt przetadowania zelazem),
co moze prowadzi¢ do chordb watroby, zapalenia stawdw
i choréb serca. W przypadku wysokiego ryzyka
przetadowania zelazem waznym jest kontrolowanie jego
spozycia oraz markerdw stezenia zelazowych we krwi,
takich jak wolne zelazo, ferrytyna, TIBC czy wysycenie
transferryny. W diecie wystepuja dwa gtéwne typy zelaza:
hemowe i niehemowe. Zelazo niehemowe znajduje sie

w niektoérych produktach roslinnych i nie jest wchtaniane
réwnie sprawnie, jak zelazo hemowe, ale witamina C moze
znaczaco zwiekszy¢ wchtanianie zelaza niehemowego.
Dziedziczna hemochromatoza to stan przetadowania

zelazem zwigzany ze zmiennoscig genéw HFE lub SLC17A1*,

*Allen KJ et al. Iron-overload-related disease in HFE hereditary hemochromatosis. New England Journal

of Medicine. 2008;358:221-30.

Pichler | et al. Identification of a common variant in the TFR2 gene implicated in the physiological regulation
of serum iron levels. Human Molecular Genetics. 2011;15:1232-40.

HFE i SLCT/AT

Ludzkie biatko hemochromatozy jest kodowane przez gen HFE.
Zmiennos¢ sekwencji w tym genie zostata powigzana z zespotem
przetadowania zelazem. Gen SLC17A1 zlokalizowany jest w poblizu
genu HFE, a zmiennos¢ jego sekwencji réwniez jest zwigzana

z zespotem przetadowania zelazem. Biatko HFE reguluje wychwyt
zelaza w jelicie cienkim. Osoby z podwyzszonym ryzykiem
przetadowania zelazem nie moga pozwalac na zbyt wysoka
zawartos¢ zelaza w diecie i powinny kontrolowac markery zelazowe
we Krwi.

Zrodta zelaza

. Zrédta zelaza hemowego Zrédta zelaza nichemowego
Wotowina Migdaty
Kurczak Ciecierzyca
Ryby Pietruszka
Podroby Szpinak
Krewetki Tofu
Cielecina Biata fasola

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Niedobor zelaza

Zelazo jest sktadnikiem mineralnym niezbednym do zycia.
Uczestniczy w transporcie tlenu w organizmie, wptywa

na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
i spetnia liczne inne funkcje. Niskie stezenie zelaza
wykrywa sie dokonujgc pomiaru okreslonych markeréw
we krwi, takich jak wolne zelazo, ferrytyna, TIBC, wysycenie
transferryny, czy morfologia krwi. Niskie stezenie zelaza
moze prowadzi¢ do rozwoju niedokrwistosci (@anemii),
objawiajgce sie zmeczeniem, bladoscig skory, ostabieniem,
dusznoscia i zawrotami gtowy. Niektdre geny takie jak
TMPRSS6, TFR2 i TF* wptywaja na niskie stezenie zelaza.

*Pichler | et al. Identification of a common variant in the TFR2 gene implicated in the physiological regulation
of serum iron levels. Human Molecular Genetics. 2011;15:1232-40.

Benyamin B et al. Variants in TF and HFE explain approximately 40% of genetic variation in serum-transferrin
levels. Am J Hum Gen. 2009;84:60-65.

TMPRSS6, TFR2 i TF

Gen TMPRSS6 koduje biatko matriptaze-2, ktére wptywa na stezenie
hepcydyny uczestniczacej w regulacji rownowagi jonéw zelaza w
ustroju. Gen receptora transferryny 2 (TFR2) koduje biatko TFR2, ktére
wspomaga transport zelaza do komaérek. Natomiast gen transferryny (TF)
koduje biatko transferryne, odpowiedzialne gtéwnie za transport zelaza
po catym organizmie. Razem, zmiennos¢ tych gendw moze wptywac na
ryzyko niskiego stezenia zelaza.

7r6dta zelaza

. Zawartosé w 100 g produktu
Watrébka kacza 30,5 mg
Kietbasa podwawelska 15 mg
Poledwica wotowa 31 mg
Len, nasiona 17,7 mg
Dynia, pestki 15 mg
Z6ttko jaja kurzego 7.2 mg
Nasiona chia 7,72 mg

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Gen Marker genu

TMPRSS6 rs4820268
TFR2 rs/385804
TF rs3811647

Wariant ryzyka Twoj wariant

GA
Algorytm CA
AA

Twoje ryzyko

Podwyzszone

Jedynie gdy spozycie zelaza jest niskie

/alecenie

Zostato stwierdzone podwyzszone ryzyko
niskiego stezenia zelaza. Aby zminimalizowaé
ryzyko niedoboru, nalezy przestrzegac zalecanej
dawki dobowej zelaza i spozywac sktadniki
pokarmowe o wysokiej zawartosci witaminy C
oraz sktadniki zawierajace zelazo hemowe, aby
wspomaoc wchtanianie zelaza. Nalezy skupic sie
na sktadnikach pokarmowych charakteryzujgcych
sie wysoka dostepnoscia biologiczna, takich jak
produkty zwierzece (zelazo hemowe) i gotowany
szpinak. Mezczyzni w wieku powyzej 19 lat i
kobiety w wieku powyzej 50 lat powinni starac sie
spozywac zelazo w ilosci 8 mg/dobe. Kobiety w
wieku 19-50 lat powinny starac sie zapewni¢ dawke
18 mg/dobe.

Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA
na zelazo i dostarczaj produkty bogate
w witamine C razem z dobrymi Zrédtami
Zelaza.




Twoje wyniki

Marker genu

rs4988235

Wariant ryzyka Twoj wariant

CClub CT CT

Lekko podwyzszone

Laktoza

Laktoza jest naturalnym cukrem znajdujgcym sie

w produktach mlecznych. Gdy laktoza jest poprawnie
trawiona, ulega roztozeniu na dwie rézne czasteczki
cukréw prostych: glukoze i galaktoze. Rozktad laktozy
na cukry proste wymaga obecnosci enzymu laktazy.

U niektdérych oséb laktaza nie jest produkowana

w ogdle lub jest produkowana w niewystarczajacej ilosci.
Z tego powodu laktoza nie jest prawidtowo trawiona

i w konsekwencji ulega fermentacji w jelitach czemu
towarzyszy powstawanie nadmiernej ilosci gazdw.
Gazy te moga wywotywacd nieprzyjemne objawy
zwigzane z nietolerancjg laktozy. Niektdrzy ludzie

z nietolerancja laktozy nie sg w stanie w ogdle spozywad
produktow mlecznych, podczas gdy inni toleruja je w
matych iloSciach laktozy. Dodatkowo u 0séb z wariantem
podwyzszonego ryzyka nietolerancji laktozy wystepuje
wyzsze ryzyko niedoboru wapnia i jego zbyt niskiego
stezenia we krwi.*

Nietolerancja laktozy

Gdy laktoza nie jest prawidtowo trawiona, moze powodowac
nieprzyjemne objawy, takie jak zaburzenia trawienia, gazy, wzdecia
i/lub luzne stolce. Objawy te wystepuja zwykle po okoto godzinie
od chwili spozycia produktéw zawierajacych laktoze. Zwykle osoby
z nietolerancja laktozy musza do konca zycia pozostawac na diecie
bezlaktozowej lub o obnizonej zawartosci laktozy. Indywidualne
ryzyko nietolerancji laktozy zalezy czesciowo od zmiennosci genu
MCM6. Czasami krotkotrwata nietolerancja laktozy moze wystepowac
w przebiegu réznych choréb przewodu pokarmowego np. u 0séb

Z nierozpoznana celiakia, ktére nie prowadza diety bezglutenowej.
Jednakze, gdy osoba taka przestrzega scisle diety bezglutenowej,
objawy nietolerancji laktozy zazwyczaj ustepuja.

MCM6

Biatko MCMG6 jest czescig kompleksu MCM, ktéry wspomaga ekspresje
genu LCT kodujgcego laktaze (enzym odgrywajgcy gtéwna role

w rozktadzie laktozy). Zmiennos¢ genu MCM6 wptywa na zdolnos¢
rozktadania laktozy, a co za tym idzie, na ryzyko jej nietolerancji. Osoby
posiadajace wariant CC lub CT moga produkowac niewystarczajgca
ilos¢ laktazy. W przypadku 0séb o pochodzeniu pozaeuropejskim
warianty genu MCM6 nie powinny by¢ stosowane do przewidywania
predyspozycji do nietolerancji laktozy.

*Enattah NS et al. Identification of a variant associated with adult-type hypolactasia. Nature Genetics.
2002;30:233-7.

Koek et al. The T-13910C polymorphism in the lactase phlorizin hydrolase gene is associated with differences
in serum calcium levels and calcium intake. Journal of Bone and Mineral Research. 2010;25(9):1980-7.
Dzialanski et al. Lactase persistence versus lactose intolerance: Is there an intermediate phenotype? Clinical
Biochemistry. 2015. doi: 10.1016/j.clinbiochem.2015.11.001.
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9nal0 W 9nal0

0s6b rasy biatej Afroamerykanéw Azjatéw

0sOb z wariantem
ryzyka

0sOb z wariantem 0sOb z wariantem
ryzyka ryzyka

Wzgledy zywieniowe
Zwigzane z przestrzeganiem
diety bezlaktozowej

Badania naukowe wskazuja, ze osoby pozostajgce na diecie
bezlaktozowej moga by¢ narazone na wyzsze ryzyko niedoboréw
wapnia i witaminy D, w poréwnaniu z osobami, ktére toleruja laktoze.*
Wapn i witamina D maja istotne znaczenie dla budowy i zachowania
zdrowych kosci i zebdw. W przypadku stwierdzenia nietolerancji laktozy
mozna zapewnic sobie dostateczng ilos¢ wapnia i witaminy D poprzez
spozywanie zamiennikéw mleka, takich jak napoje sojowe, migdatowe

i ryzowe, ktére sg wzbogacone o te sktadniki (fortyfikowane).

*Koek et al. The T-13910C polymorphism in the lactase phlorizin hydrolase gene is associated with differences
in serum calcium levels and calcium intake. Journal of Bone and Mineral Research. 2010;25(9):1980-7.

Zrédta laktozy

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Mleko w proszku 519
Czekolada biata Mg
Mleko zageszczone, stodzone 10,3 g
Mleko krowie 48¢g
Maslanka 479
Jogurt naturalny 469
Ser twarogowy potttusty 329
Mozarella 1,09
Ser Edamski ttusty 019

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Poniewaz posiadasz wariant CT genu
MCM®6, masz nieco podwyzszone ryzyko
wystapienia objawdw nietolerancji laktozy
po spozyciu laktozy. Jesli po spozyciu
pokarmdow zawierajgcych laktoze wystapig
objawy zotadkowo-jelitowe, sprébuj unikac
laktozy i monitoruj objawy. Niektére osoby
z nietolerancjg laktozy moga tolerowac

do 12 g laktozy dziennie, co odpowiada

1 szklance mleka. Roztozenie spozycia

w ciagu dnia i/ lub spozywanie podczas
positkdw pokarmoéw zawierajgcych laktoze
moze pomaoc poprawic jej tolerancje. Aby
pomaoc zaspokoic zapotrzebowanie na wapn
i witamine D, staraj sie spozywac 1 porcje
nabiatu, jesli jest tolerowany, oraz 1-2 mleka
wzbogaconego wapniem i witaming D bez
laktozy lub zamiennikéw nabiatu, takich jak
napoje sojowe lub migdatowe dziennie.

Ogranicz spozycie nabiatu jesli
wystepujqg objawy nietolerancji
laktozy.



Twoje wyniki

Marker genu

rs2395182
rs7775228
rs2187668
rs4639334
rs7454108
rs4713586

Wariant ryzyka Twoj wariant

GT
T
CT
GG
T
AA

Twoje ryzyko

Srednie

Algorytm

Gluten

Gluten to biatko znajdujgce sie w pszenicy, jeczmieniu,
zycie i produktach zawierajgcych te zboza. Niektére
odmiany owsa takze zawierajg gluten. Wiele produktéw
spozywczych zawierajacych gluten to produkty
petnoziarniste, dzieki ktérym dostarczamy btonnik
pokarmowy, witaminy i mineraty. Jednakze, u niektérych
0s6b gluten moze powodowac powazne problemy
trawienne, prowadzace do zaburzen wchtaniania,
niedokrwistosci i wielu innych powaznych problemodw
zdrowotnych.

Wrazliwosc¢ na gluten

Celiakia jest najpowazniejszg postaciag nietolerancji glutenu i wystepuje
u okoto 1% populacji. Osoby chore na celiakie musza do konca zycia
przestrzegac diety bezglutenowej.” Nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na
gluten (NCGS, ang. Non-Celiac Gluten Sensitivity) jest tagodniejsza
postacig nietolerancji glutenu, wystepujaca u 5% populacji. U oséb

z NCGS czesto wystepuja biegunki, bdle brzucha, zmeczenie i béle
gtowy po spozyciu zywnosci zawierajacej gluten.

*Tonutti E and Bizzaro N. Diagnosis and classification of celiac disease and gluten sensitivity. Autoimmunity
Reviews. 2014;13:472-6.

HLA

Geny HLA koduja grupe biatek okreslanych jako ludzkie antygeny
leukocytarne (HLA) odpowiedzialne za to, w jaki sposdb uktad
odpornosciowy rozréznia wtasne biatka od obcych i potencjalnie
szkodliwych. Badania naukowe wykazaty, ze geny HLA sg
najwazniejszym genetycznym czynnikiem rokowniczym nietolerancji
glutenu. Okoto 99% 0sdb z celiakig i 60% osdb z NCGS* posiada
wersje ryzyka DQ2 lub DQ8 genu HLA. Dla poréwnania, wersje

te wystepujg u jedynie 30% populacji ogéinej. Szes¢ wariantow
gendéw HLA mozna zastosowac przy klasyfikacji do grup ryzyka
nietolerancji glutenu.* Przewidywanie ryzyka oparte jest na skali
od ryzyka niskiego, przez srednie do wysokiego.

*Mark Wolters VM and Wijmenga C. Genetic background of celiac disease and its clinical Wnioski. American
Journal of Gastroenterology. 2008;103:190-5.

Sapone A et al. Divergence of gut permeability and mucosal immune gene expression in two gluten-associated
conditions: celiac disease and gluten sensitivity. BMC Medicine. 2011;9:23.

Monsuur AJ et al. Effective detection of human leukocyte antigen risk alleles in celiac disease using tag single
nucleotide polymorphisms. PLoS ONE. 2008;3:€2270.
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/0% W 20% W 10%

populacji populacji populacji

Niskie Srednie Wysokie
ryzyko ryzyko ryzyko

Wzgledy zywieniowe
ZwWigzane z przestrzeganiem
diety bezglutenowej

Do sktadnikéw bezglutenowych nalezg wszystkie nieprzetworzone
warzywa, owoce, produkty mleczne, mieso, ryby, dréb, orzechy, rosliny
straczkowe, nasiona, ttuszcze i oleje. Do zb6z bezglutenowych naleza:
ryz, komosa ryzowa, kukurydza, gryka, amarantus i proso. Osoby, ktére
musza przestrzegac diety bezglutenowej powinny unika¢ produktéw
zawierajgcych pszenice, zyto, jeczmien lub pszenzyto. Certyfikowane
bezglutenowe ptatki owsiane mozna spozywac¢ w umiarkowanych
ilosciach, natomiast nalezy unikac¢ zwyktych ptatkéw owsianych
(mogacych zawieraé¢ domieszki pszenicy). Dla wiekszosci populacji,
dieta bezglutenowa nie jest konieczna. Wysokoprzetworzone produkty
bezglutenowe sa zwykle bardziej kaloryczne, zawierajg wiecej sodu
oraz dodatek cukru i ttuszczu, oraz mniej sktadnikéw odzywczych,

w poréwnaniu z odpowiednikami zawierajacymi gluten. Stad nie zaleca
sie korzystania z tego typu produktéw i wybieranie zywnosci naturalnie
bezglutenowej.

Zrédta glutenu

. Gtowne zrodta glutenu

Potencjalne ukryte Zrédta glutenu

Chleb Sos satatkowy
Makaron Pudding

Ptatki Paluszki krabowe
Krakersy Wegariskie zamienniki miesa
Owies* Chipsy ziemniaczane
Wypieki Frytki

Stoéd Bulion

Sos sojowy Czekolada i stodycze
Sos pieczeniowy Przetworzone mieso
Jeczmienne lub pszenne piwo Zupy w puszkach
Ocet Btyskawiczny ryz

Pszenica, w tym orkisz oraz

zyto i jeczmien Lody

*Certyfikowane bezglutenowe ptatki owsiane nie zawieraja glutenu; jednakze niecertyfikowane
ptatki owsiane czesto zawierajg domieszki zbéz zawierajacych gluten
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Stwierdzono srednie ryzyko rozwoju celiakii,
CO nie oznacza, ze choroba ta obecnie
wystepuje. W przypadku, jesli wystepuja
biegunki, stolce ttuszczowe, skurcze,
wzdecia, zmeczenie lub bdle stawdw po
spozyciu potraw zawierajgcych gluten

lub jesli w rodzinie jest osoba z celiakia,
nalezy zwrécic sie do lekarza w celu
wykonania dalszej diagnostyki. Gtownymi
zrodtami glutenu sa pieczywo, makarony,
ptatki zbozowe oraz wszelkie produkty
pieczone zawierajgce pszenice, jeczmien
lub zyto. Nie zaleca sie proby catkowitego
wyeliminowania glutenu z diety, poniewaz
eliminacja glutenu moze wptynac na wyniki
badan laboratoryjnych w diagnostyce
celiakii. Do sktadnikéw bezglutenowych
nalezag wszystkie nieprzetworzone warzywa,
owoce, produkty mleczne, mieso, ryby, dréb,
orzechy, rosliny stragczkowe, nasiona, ttuszcze
i oleje. Zbozami bezglutenowymi sa: ryz,
komosa ryzowa, kukurydza, gryka, amarantus
i proso.

Srednie ryzyko nietolerancji na
gluten.




0sob z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki
Gen Marker genu

ADORAZ2A rs5/751876

Wariant ryzyka Twoj wariant

1T CT

Twoje ryzyko

/alecenie

Poniewaz posiadasz wariant CT lub CC
genu ADORAZ2A, istnieje typowe ryzyko
zwiekszenia uczucia niepokoju po spozyciu
kofeiny. Staraj sie przestrzegac zalecen
dotyczacych spozycia kofeiny na podstawie
informacji genetycznej dla genu CYP1A2
zawartego w dalszej czesci raportu.

Postepuj zgodnie z zaleceniami
dotyczqcymi spozycia kofeiny z sekcji
zdrowie sercowo-metaboliczne.

Kofeina

Uczucie niepokoju

Wiele powszechnie spozywanych potraw i napojow,
takich jak kawa, herbata, napoje bezalkoholowe, czekolada,
napoje energetyczne, zawiera kofeine. Istniejg réwniez
ukryte zrodta kofeiny wystepujace w lekach
przeciwbdlowych, suplementach odchudzajgcych.

Kofeina jest szeroko stosowana w celu uzyskania

uczucia czujnosci, zmniejszania sennosci i zmeczenia

u 0sob pracujgcych w systemie zmianowym lub czesto
zmieniajacych strefy czasowe. W mdzgu dziatanie kofeiny
wynika gtownie z jej blokujgcego dziatania na receptor

dla adenozyny, neuromodulatora, ktéry zwieksza sennosc
i narasta w ciggu dnia, gdy zbliza sie pora snu. Pomimo
powszechnego stosowania i bezpieczenstwa kofeiny
moze ona powodowac niepokdj u niektdrych oséb. Czesto
wystepujgca zmiennos¢ w genie ADORA2A przyczynia sie
do réznic w subiektywnym odczuciu niepokoju po spozyciu
kofeiny,* zwtaszcza u 0sdb, ktdre spozywaja jej mato.**

*Childs E eta al. Association between ADORA2A and DRD2 polymorphisms and caffeine-induced anxiety.
Neuropsychopharmacology. 2008 Nov;33(12):2791-800

Alsene K et al. Association between A2a receptor gene polymorphisms and caffeine-induced anxiety.
Neuropsychopharmacology. 2003 Sep;28(9):1694-702.

**Rogers PJ, et al. Association of the anxiogenic and alerting effects of caffeine with ADORA2A and ADORA1
polymorphisms and habitual level of caffeine consumption. Neuropsychopharmacology. 2010. (9):1973-1983.

ADORAZ2A

Gen ADORAZ2A (receptor adenozyny A2A) koduje jeden z gtéwnych
receptoréw adenozyny. Adenozyna petni wiele funkcji w organizmie,
w tym promuje sen i wyciszenie organizmu. Kofeina blokuje receptory
dla adenozyny, wywotujgc pobudzajace dziatanie kawy, herbaty,
czekolady oraz innych kofeinowych produktow spozywczych i
suplementow. Osoby z wariantem TT genu ADORA2A sa bardziej
wrazliwe na stymulujgce dziatanie kofeiny i odczuwajg wiekszy wzrost
uczucia niepokoju po jej spozyciu niz osoby z wariantem CT lub CC.
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Zdrowie sercowo-metaboliczne

Kofeina jest najczesciej spozywana substancja pobudzajaca
na swiecie, a kawa jest najwazniejszym zrodtem kofeiny.
Badania naukowe wykazaty, ze kawa zawierajaca kofeine
ma znaczacy wptyw na zdrowie uktadu krazenia. Jednakze,
opisywane skutki oddziatywania kofeiny na uktad krazenia
nie sa spdjne, a czasami wrecz rozbiezne. W pewnych
badaniach stwierdzano istnienie zwigzku pomiedzy wysokim
spozyciem kawy a podwyzszonym ryzykiem wysokiego
cisnienia krwi i choréb serca, podczas gdy inne badania
nie wykazaty takiego wptywu, lub wykazaty wrecz wptyw
ochronny przy umiarkowanym spozyciu. Dwa bardzo
istotne badania naukowe* wykazaty, ze wptyw kawy

na wystepowanie choréb uktadu krazenia zalezy od
zmiennosci genu CYP1A2.

*Cornelis et al. Coffee, CYP1A2 genotype, and risk of myocardial infarction. Journal of the American Medical
Association. 2006;295:1135-41.

Palatini P et al. CYP1A2 genotype modifies the association between coffee intake and the risk of hypertension.
Journal of Hypertension. 2009;27:1594-1601.

CYP1A2

Gen CYP1A2 wytwarza enzym zwany cytochromem P450 1A2 (CYP1A2),

ktory jest gtéwnym enzymem odpowiedzialnym za rozktad kofeiny w
organizmie. Réznice w genie CYP1A2 wptywajg na szybkosc¢ rozktadu
kofeiny, a co determinuje wptyw kofeiny na uktad sercowo-naczyniowy.
Osoby z wariantem GA lub AA genu CYP1A2 rozktadajg kofeine wolniej
i s bardziej narazone na nadci$nienie i zawat serca, gdy spozycie
kofeiny jest wysokie. Ci, ktorzy majag wariant GG, w rzeczywistosci maja

mniejsze ryzyko choréb serca przy umiarkowanym spozyciu kawy niz ci,

ktérzy nie spozywaja kawy w ogdle.

Zrédta kofeiny

. Zawartosc¢ (mg)
Kawa (1 szklanka) 100
Napoj energetyczny (1 szklanka) 80
Espresso (1 filizanka) 85
Czarna herbata (1 szklanka) 50
Zielona herbata (1 szklanka) 45
Cola (1 puszka) 26
Czekolada, ciemna (40 g) 27
Bezkofeinowa kawa, espresso, herbata (1 szklanka) 0-15
Herbata ziotowa (1 szklanka) 0

Zrédto: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substancji odzywczych USDA
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0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Gen Marker genu

CYP1A2 rs2472300

Wariant ryzyka Twoj wariant

GA lub AA AA

Twoje ryzyko

Podwyzszone

tylko wtedy, gdy spozycie kofeiny jest wysokie

/alecenie

Poniewaz posiadasz wariant AA lub GA
genu CYP1A2, spozywanie ponad 200
mg kofeiny dziennie, co odpowiada

okoto 2 matym filizankom kawy, zwieksza
ryzyko nadcisnienia i zawatu serca.
Ogranicz spozycie kofeiny do nie wiecej
niz 200 mg dziennie, aby zmniejszyc¢ to
ryzyko. Kofeina wystepuje naturalnie w
kawie, herbacie, kakao, orzeszkach kola

i guaranie. Jest rowniez wytwarzana
syntetycznie i dodawana do coli, napojow
energetyzujacych i niektoérych dostepnych
bez recepty lekdw na przeziebienie.

Ogranicz spozycie kofeiny do
200 mg/dzien.




0sob z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Gen Marker genu

TCF/L2 rs12255372

Wariant ryzyka Twoj wariant

GT lub TT GT

Twoje ryzyko

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozycie petnoziarnistych
produktow jest niskie

/alecenie

Poniewaz stwierdzono wariant TT lub GT
genu TCF7L2, istnieje podwyzszone ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2, jesli spozycie
produktow petnoziarnistych bedzie niskie.
Zastgpienie weglowodanéw o wysokim
indeksie glikemicznym weglowodanami o
niskim indeksie glikemicznym moze pomoc w
obnizeniu tego ryzyka. Nalezy wyeliminowac
biate pieczywo, ziemniaki i biaty ryz i
zastgpic je produktami majgcymi niski indeks
glikemiczny. Dostepne sa ptatki i ziarna
pszenicy, ryzu (w tym dzikiego), owsa, prosa,
jeczmienia, kukurydzy, zyta, quinoa (komosa
ryzowa) i gryki. Nalezy spozywac co najmniej
35 g btonnika pokarmowego na dobe.

Wiekszosc zapotrzebowania
dostarczaj w postaci
produktow petnoziarnistych.

Produkty
petnoziarniste

Produkty petnoziarniste dzieki wyzszej zawartosci btonnika
pokarmowego niz ziarna oczyszczone posiadajg nizszy
indeks glikemiczny. Zawierajg takze wieksza ilos¢ istotnych
mikrosktadnikéw odzywczych, takich jak kwas foliowy,
magnez i witamina E. Wieloletnie badania wykazaty, ze
petnoziarniste produkty pomagaja w obnizaniu ryzyka
wielu choréb, w szczegdlnosci cukrzycy typu 2. Naukowcy
wykazali takze, ze gen TCF7L2 jest silnie zwigzany z
rozwojem cukrzycy typu 2. Obecnie, badania wskazuja,

ze niektére osoby moga odnies¢ wieksza korzysc ze
zwiekszenia spozycia produktéw petnoziarnistych.*

*Cornelis MC et al. TCF7L2, dietary carbohydrate, and risk of type 2 diabetes in US women. American Journal
of Clinical Nutrition. 2009;89:1256-62.

TCF/7L2

Gen TCF7L2 produkuje biatko okreslane jako czynnik transkrypcyjny
7L2 (TCF7L2), ktéry wptywa na sposoéb w jaki organizm reguluje prace
licznych gendw. Interakcje pomiedzy tym biatkiem i genami sg ztozone
i nie w petni poznane. Jednakze, warianty genu TCF7L2 sa jednym z
najbardziej pewnych wskaznikéw prawdopodobienstwa wystapienia
cukrzycy typu 2. Osoby posiadajgce wariant wysokiego ryzyka GT lub
TT tego genu sg narazone na wyzsze ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.
Jednak badania wykazaty, ze spozywanie pokarméw petnoziarnistych
moze obnizy¢ ryzyko tej choroby u nosicieli wariantéw GT lub TT genu
TCF7L2.

Na nastepujace

. Zamien te pokarmy

Biaty chleb, buteczki, 100% chleb petnoziarnisty, buteczki
chlebki pita i chlebki pita

Ryz brazowy, ryz dziki, quinoa

Ryz biaty (komosa ryzowa), inne kasze

100% makaron razowy, makaron gryczany

Blatymaaion lub makaron z bragzowego ryzu

Stodzone ptatki 100% ptatki owsiane, ptatki gryczane,
$niadaniowe ptatki z brgzowego ryzu, ptatki jaglane

Wypieki z biatej maki Wypieki z petnego ziarna, z maki razowej
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Sod

Sdéd jest waznym pierwiastkiem odpowiedzialnym m.in.
za regulacje cisnienia i objetosci krwi. Wiekszos¢ ludzi
spozywa wiecej sodu niz wymaga tego organizm.
Najpowazniejszym niekorzystnym skutkiem nadmiernego
spozycia sodu jest podwyzszone cisnienie krwi, ktdre
powoduje nadcisnienie tetnicze i choroby serca. Jednak
u niektérych oséb nie stwierdza sie wysokiego wzrostu

cisnienia krwi w odpowiedzi na nadmierne spozycie sodu.

Badania naukowe* wykazaty, ze wptyw spozycia sodu
na cisnienie krwi zalezy od zmiennosci genu noszacego
nazwe ACE.

*Poch E et al. Molecular basis of salt sensitivity in human hypertension: Evaluation of renin-angiotensin-
aldosterone system gene polymorphisms. Hypertension. 2001;38:1204-9.

ACE

Gen ACE reguluje produkcje enzymu konwertazy angiotensyny
(ACE), ktéry bierze udziat w regulacji cisnienia krwi w odpowiedzi

na spozycie sodu. Wykazano, ze indywidualna odpowiedz cisnienia
krwi na nadmierne spozycie sodu zalezy od wariantu genu ACE.
Osoby posiadajgce wariant GA lub AA genu ACE sa narazone na
wyzsze ryzyko nadcisnienia tetniczego w wyniku spozycia wiekszych
ilosci sodu, niz osoby posiadajace wariant GG.

Zrodta sodu

. Zawartosc¢ (mg)
Zupka chinska (1 opakowanie) 1760
Bajgiel z szynka, jajkiem i serem 1260
Puszka zupy (1 szklanka) 130
Szynka (75 g) 1040
Ogorek kwaszony (1 $redni) 830
Sos pomidorowy, puszka (1/2 szklanki) 650
Feta (50 g) 560
Chipsy ziemniaczane (1 mate opakowanie) 390
Ptatki $niadaniowe (1 szklanka) 350
Chleb (1 kromka) 230

Zrédto: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substancji odzywczych USDA
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/nall

0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

rs4343

Wariant ryzyka Twoj wariant

GA lub AA AA

Twoje ryzyko

Podwyzszone

jedynie gdy spozycie sodu jest wysokie

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant AA lub GA genu
ACE, wystepuje podwyzszone ryzyko
nadcisnienia tetniczego w przypadku
spozywania wiekszych ilosci sodu.
Ograniczenie spozycia sodu do poziomu,
wynoszacego 1500 mg na dobe, powinno
pomaoc w obnizeniu ryzyka. Odpowiedni
poziom odpowiada 3/4 tyzeczki soli na dzien.
Do ilosci tej wliczany jest sod wystepujacy
naturalnie w zywnosci, a takze sél dodawana
w procesie przygotowywania positkow.

Do zywnosci zawierajacej duze ilosci sodu
naleza: zupy i warzywa w puszkach, chipsy
ziemniaczane, mieso poddane obrdébce, sos
sojowy, ketchup i przetworzone sery. Staraj
sie wybiera¢ produkty o nizszej zawartosci
sodu.

Ogranicz spozycie sodu do
1500 mg/dzien.




1na2

0sob z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki
Marker genu

rs174547

Wariant ryzyka Twoj wariant

CClub CT T

Twoje ryzyko

/alecenie

Poniewaz posiadasz wariant TT genu FADSI,
poziom cholesterolu HDL prawdopodobnie
nie jest zalezny od poziomu spozywanych
kwasow ttuszczowych omega-6 LA lub
stosunku spozycia kwaséw omega-6 LA

z omega-3 ALA. Przestrzegaj wskazowek
dla zdrowych dorostych. Osoby powinny
dazyc¢ do spozywania od 5 do 10% energii z
kwaséw omega-6 LA i od 0,6 do 1,2% enerdii
z kwasow omega-3 ALA. Ogranicz spozycie
omega-6 LA pochodzacych z wypiekow,
smazonych potraw i innej przetworzonej
zywnosci. Do gotowania, pieczenia i sosow
satatkowych wybieraj olej rzepakowy, ktory
jest doskonatym zrodtem kwaséw omega-3
ALA. Inne pokarmy bogate w omega-3 ALA
to len i nasiona chia.

Dostarczaj pomiedzy 200-
500 mg kwasow ttuszczowych
omega-3 dziennie.

Kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6

Wyzsze spozycie wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
(PUFA) wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem chordb uktadu
sercowo-naczyniowego. PUFA obejmujg zaréwno kwasy
ttuszczowe omega-6, takie jak kwas linolowy (LA), jak i kwasy
ttuszczowe omega-3, taki jak kwas alfa-linolenowy (ALA).
Poniewaz nasz organizm nie moze wytwarza¢ kwasow
omega-6 LA i omega-3 ALA, te niezbedne ttuszcze musza byc
pozyskiwane z naszej diety. Jednak spozywanie zbyt duzej
ilosci omega-6 LA i zbyt matej ilosci omega-3 ALA moze miec
niekorzystny wptyw na zdrowie. Badania wykazaty, ze gen
zaangazowany w metabolizm tych PUFA moze niekorzystnie
wptywac na poziom cholesterolu HDL (tzw. dobrego cholesterolu),
gdy spozycie omega-6 LA w diecie jest wysokie* lub gdy
stosunek omega-6 LA do omega-3 ALA jest za wysoki.**

*Lu Y et al. Dietary n-3 and n-6 polyunsaturated fatty acid intake interacts with FADS1 genetic variation to affect
total and HDL-cholesterol concentrations in the Doetinchem Cohort Study. American Journal of Clinical Nutrition.
2010; 92:258-65.

Dumont J et al. Dietary linoleic acid interacts with FADS1 genetic variability to modulate HDL-cholesterol and
obesity-related traits. Clinical Nutrition. 2018;37:1683-1689.

**Hellstrand S et al. Intake levels of dietary long-chain PUFAs modify the association between genetic variation in
FADS and LDL-C. Journal of Lipid Research. 2012; 53: 1183-1189.

FADST

Gen FADST kieruje produkcja enzymu zwanego desaturazg kwasow
ttuszczowych. Enzym ten przeksztatca omega-6 LA i omega-3 ALA

w dtugotancuchowe PUFA, ktére uczestnicza w odpowiedziach
zapalnych i immunologicznych. W poréwnaniu do oséb z wariantem TT,
osoby z wariantem CC lub CT maja nizszy poziom cholesterolu HDL, gdy
spozycie omega-6 LA jest wysokie. Wsréd osdb z wariantem CC lub CT
zwiekszenie proporcji omega-3 ALA do omega-6 LA sprzyja wyzszemu
poziomowi cholesterolu HDL.

Zrédto Omega-6 i Omega-3
O

Nasiona chia (1 tyzka)* 1.9 0.6
Siemie Iniane (1 tyzka)* 1.6 0.4
Olej rzepakowy (1 tyzka)* 1.3 27
Orzechy wtoskie (30g) 0.9 1

tosos (75 g)* 0.28 017
Sardynki (75 g)* 018 0.09
Olej kukurydziany (1 tyzka) 0.16 7.3

Kietki z pszenicy (1 tyzka)* 0.06 0.4
Pasta sezamowa (1 tyzka) 0.06 345
Olej stonecznikowy (1 tyzka) 0.013 1.8

Stonecznik nasiona (30g) 0.007 27

*Pomaga osiaggnac lepszy stosunek kwasow omega 3 do omega 6
Zrédto: Canadian Nutrient File
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Aktywnosc fizyczna
dla zdrowia sercowo-metabolicznego

Aktywnosc fizyczna wywiera korzystny wptyw na zdrowie
psychiczne, sprawnosc fizyczna, utrzymanie prawidtowej
masy ciata i zapobiegania wielu chorobom przewlektym.
Regularne ¢wiczenia poprawiaja funkcjonowanie serca,
ptuc i naczyn krwionosnych, a takze maja korzystny wptyw
na parametry lipidowe we krwi. Naukowcy wykazali, ze
gen LIPC wptywa na poziom cholesterolu HDL we krwi
(tzw. dobrego cholesterolu). Badania pokazuja réowniez,
ze aktywnosc fizyczna podnosi poziom cholesterolu HDL
w wiekszym stopniu u 0séb, ktére majg okreslony wariant
genu LIPC, w poréwnaniu z osobami, ktére go nie maja.*

*Grarup et al. The -250G>A promoter variant in hepatic lipase associates with Podwyzszone fasting serum
Wysokie-density lipoprotein cholesterol modulated by interaction with physical activity in a study of 16,156
Danish subjects. Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism. 2008;93:2294-2299.

Ahmad et al. Physical Activity Modifies the Effect of LPL, LIPC, and CETP Polymorphisms on HDL-C Levels and the
Risk of Myocardial Infarction in Women of European Ancestry. Circulation: Cardiovascular Genetics. 2011;4:74-80.

LIPC

Gen lipazy watrobowej, znany réwniez jako LIPC, koduje enzym, ktéry
odgrywa kluczowa role w metabolizmie lipidéw we krwi. LIPC pomaga
w transporcie cholesterolu HDL do watroby, gdzie zachodzi dalsze
przetwarzanie lipidéw. Duze badania przeprowadzone zardwno na
mezczyznach, jak i kobietach pokazuja, ze warianty genu LIPC wptywaja
na wzrost poziomu cholesterolu HDL w odpowiedzi na aktywnos$¢
fizyczna. Ogdlnie rzecz biorgc, osoby aktywne fizycznie majg zwykle
wyzsze stezenie cholesterolu HDL niz osoby prowadzace siedzacy
tryb zycia. Jednak nawet wsrdd tych, ktérzy sg aktywni fizycznie,
osoby, ktére sa nosicielami wariantu TT lub CT genu LIPC lepiej reaguja
poprzez podwyzszenie cholesterolu HDL niz osoby bez tego wariantu.

Aktywnosc fizyczna aerobowa

Ptywanie Tenis ziemny

Jogging, bieganie Jazda na rowerze

Szybki marsz Aquaerobic

Aktywnosc fizyczna wzmacniajgca miesnie

Podnoszenie ciezaréw Brzuszki
Trening z taSmami oporowymi Wspinaczka
Pompki Sit-ups

Zrédto: Canadian Society for Exercise Physiology, Canadian Physical Activity Guidelines,
Glossary of Terms
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1na3

0s6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs1800588

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

TT lub CT CT

Twoja odpowiedz

Podwyzszona

kiedy aktywnosc fizyczna jest wysoka

/alecenie

Poniewaz posiadasz wariant CT lub TT genu LIPC,
masz zwiekszong odpowiedzZ na podwyzszenie
poziomu cholesterolu HDL w wyniku aktywnosci
fizycznej. Przestrzegaj ogdlnych wytycznych
dotyczacych aktywnosci fizycznej dla swojej
grupy wiekowej. Staraj sie wykonywac od 150 do
300 minut tygodniowo ¢wiczen o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci. Mozna to osiggnac
przez 30 do 60 minut ¢wiczen aerobowych o
umiarkowanej lub duzej intensywnosci pie¢ dni
w tygodniu w cyklach trwajgcych 10 minut lub
dtuzej. Dzieki temu bedziesz czerpac korzysci

z aktywnosci fizycznej nie tylko pod wzgledem
poziomu cholesterolu, ale takze sktadu ciata,
kontrola masy ciata, zdrowia psychicznego,
cisnienia krwi, zdrowia kosci, poziomu glukozy
we krwi i wielu innych czynnikow zwigzanych

ze zdrowiem. Powinienes takze uwzglednic
¢wiczenia wzmacniajace gtéwne grupy miesni co
najmniej 2 razy w tygodniu.

Zmierzaj do wykonania 150 minut
tygodniowo cwiczen kardio i 2 razy
w tygodniu cwiczen wzmacniajgcych
IESE




3nalo

0sob z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs9939609
rs1042713

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

AA
GG

Twoja odpowiedz

Podwyzszone

kiedy aktywnosc fizyczna jest wysoka

Algorytm

/alecenie

Poniewaz posiadasz warianty genu FTO i/lub
ADRBZ2, masz zwiekszona reakcje na utrate
masy ciata w odpowiedzi na intensywny
wysitek fizyczny. W zwigzku z tym zalecenia
dotyczace aktywnosci fizycznej obejmuja

co najmniej 30 do 60 minut dziennie
umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci
typu kardio w cyklach trwajgcych 10 minut lub
dtuzej, przez co najmniej 6 dni w tygodniu.
Powinienes takze uwzglednic¢ ¢wiczenia
wzmacniajace gtéwne grupy miesni co
najmniej 2 razy w tygodniu. Przestrzegajac
tych zalecen dotyczacych aktywnosci
fizycznej, podnosisz prawdopodobienstwo
zwiekszenia bezttuszczowej masy ciata i
zmniejszenia tkanki ttuszczowej.

Zmierzaj do wykonania 6 razy w tygodniu
po 30-60 minut dziennie cwiczen kardio

i minimum 2 razy w tygodniu cwiczen
wzmacniajgcych miesnie.

Aktywnosc fizyczna
I kontrola masy ciata

Aktywnosc fizyczna wywiera korzystny wptyw na zdrowie
psychiczne, sprawnosc fizyczna, utrzymanie prawidtowej
masy ciata i zapobieganie chorobom przewlektym. Aktywnos¢
fizyczna moze miec postac zaplanowanych ¢wiczen, np.
programow fitness lub uprawiania konkretnego sportu (np.
tenisa lub biegdéw). Obejmuje ona takze rézne aktywnosci
codzienne, takie jak chodzenie, wchodzenie po schodach,
sprzatanie domu lub noszenie toreb z zakupami. Dwoma
gtéwnymi typami aktywnosci fizycznej sa ¢wiczenia
wptywajace na poprawe wydolnosci krazeniowo-oddechowej
(tzw. ¢wiczenia kardio) lub ¢wiczenia sitowe powodujace
wzrost sity i rozrost masy miesniowe]j (tzw. ¢wiczenia sitowe).
Cwiczenia kardio to takie, w przebiegu ktérych dochodzi

do przejsciowego przyspieszenia akcji serca. Naleza do nich
np.: chdd, bieganie, ptywanie i jazda na rowerze. Wptywajg
one takze na poprawe wydolnosci serca, ptuc i naczyn
krwionos$nych. Z kolei ¢wiczenia sitowe to takie dziatania

jak podnoszenie ciezaréw, czy pewne rodzaje jogi, ktére
poprawiaja site miesniowa i stan kosci. Wiekszos¢ form
aktywnosci fizycznej wywotuje korzystne efekty zdrowotny.
Jednak niektére osoby uzyskujg wiekszy spadek masy ciata
niz inne, wykonujace ten sam typ i ilos¢ cwiczen fizycznych.
Badania naukowe udowodnity, ze warianty genu FTO moga
wptywac na odpowiedz metaboliczng zalezna od aktywnosci
fizycznej*. Aktywnosc fizyczna moze modyfikowac wptyw
genu FTO na ryzyko nadwagi i otytosci az o 75%.** Ponadto
warianty genu ADRB2 wptywajg na redukcje tkanki
ttuszczowej w wyniku ¢wiczen aerobowych.***

*Andreasen et al. Niskie physical activity accentuates the effect of the FTO rs9939609 polymorphism on body
fat accumulation. Diabetes. 2008;57:95-101.

**Reddon et al. Physical activity and genetic predisposition to obesity in a multiethnic longitudinal study.
Scientific Reports. 2016;6:1-10.

***Garenc et al. Effects of 2-Adrenergic Receptor Gene Variants on Adiposity: The HERITAGE Family

Study. Obesity Research. 2003;11:612-618.

FTO i ADRB2

Gen FTO nazywany réwniez ,genem otytosci”, moze wptywac na kontrole
masy ciata i jego sktad. Rola tego genu jest zwigzana z tempem metabolizmu
oraz wykorzystaniem energii. Ulega on ekspresji w regionach mézgu
zaangazowanych w regulacje poboru energii. Wykazano, ze u 0séb
poddanych zabiegom bariatrycznym zmiennos¢ genu FTO moze poméc

w przewidywaniu dtugoterminowego utrzymania prawidtowej masy ciata.*
Aktualne badania wskazuja, ze wtasciwe zalecenia dietetyczne oraz
dotyczace aktywnosci fizycznej moga znaczaco pomoc w procesie redukd;ji
i utrzymania prawidtowej masy ciata u 0séb z okreslonymi wariantami genu
FTO. Gen ADRB2 koduje receptor beta-2-adrenergiczny, ktéry nalezy do
rodziny czasteczek zaangazowanych w reakcje walki lub ucieczki na stres.

Receptor ADRB2 uczestniczy w rozpadzie i mobilizacji komorek ttuszczowych,

a jego aktywnosc¢ wzrasta podczas wysitku fizycznego. Duze badanie
przeprowadzone z udziatem otytych oséb, prowadzacych siedzacy tryb
zycia wykazato, ze zmiennos¢ genu ADRB2 przewiduje stopien redukgji
tkanki ttuszczowej w odpowiedzi na ¢wiczenia typu kardio. Osoby, ktére
nosity dwie kopie okreslonego wariantu genu ADRB2, wykazywaty
zwiekszong odpowiedz na program ¢wiczen typu kardio, tracac ponad trzy
razy wiecej tkanki ttuszczowej niz osoby, ktére miaty typowa reakcje. *** ***

*Rodrigues et al. A single FTO gene variant rs9939609 is associated with body weight evolution in a multiethnic
extremely obese population that underwent bariatric surgery. Nutrition. 2015;31:1344-50.

**Garenc et al. Effects of Beta-2-Adrenergic Receptor Gene Variants on Adiposity: The HERITAGE Family Study.
Obesity Research. 2003;11:612-618.

***Lagou et al. Lifestyle and Socioeconomic-Status Modify the Effects of ADRB2 and NOS3 on Adiposity in
European-American and African-American Adolescents. Obesity. 2011;19:595-603.
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Bilans energetyczny

Energia jest niezbednym paliwem do funkcjonowania
wszystkich organizmoéw. Jednostka powszechnie
stosowang do pomiaru ilosci energii spozywanej wraz

z jedzeniem i napojami jest kilokaloria (kcal). Jest ona
wykorzystywana do przeprowadzania podstawowych
procesOw w organizmie, takich jak trawienie, oddychanie,
czynnosci mézgu i zachowywanie prawidtowej temperatury
ciata. Energia spalona w trakcie tych procesdéw zyciowych
okreslana jest mianem spoczynkowej przemiany materii
(RMR, ang. Resting Metabolic Rate) i jej poziom moze byc
zmienny u réznych oséb. Zmiennos¢ RMR moze zalezed
od masy ciata, masy miesniowej, wieku i uwarunkowan
genetycznych. Badania naukowe wskazujg, ze zmiennosc
genu UCP1 wptywa na RMR.* Catkowity wydatek
energetyczny to suma RMR oraz energii spalonej w trakcie
aktywnosci fizycznej. Ograniczenie podazy energii i/lub
zwiekszenie jej wydatkowania moze prowadzi¢ do redukcji
masy ciata.

*Nagai N et al. UCP1 genetic polymorphism (-3826A/G) diminishes resting energy expenditure and
thermoregulatory sympathetic nervous system activity in young females. Int J Obesity. 2011;35:1050-5.

UCP1

Biatko rozprzegajace 1 (UCP1) znajduje sie w tkance ttuszczowej

i zaangazowane jest w procesy metaboliczne uwalniajace energie

i jej wydatkowanie do produkcji ciepta. Gen UCP1 ma duze znaczenie

w regulacji prawidtowej cieptoty ciata i moze wptywac na RMR. Badania
naukowe wykazuja, ze osoby z wariantami GG lub GA tego genu maja
tendencje do nizszego RMR, w poréwnaniu z osobami majgcymi wariant
AA. W rezultacie, wymagaja mniejszej ilosci energii dla utrzymania
prawidtowych funkcji organizmu.

Produkty wysokoenergetyczne

. Zawartosc¢ kcal w 100 g produktu
Orzeszki ziemne 580 kcal
Chipsy bekonowe 557 kcal
Czekolada mleczna 552 kcal
Paczek 415 kcal
Rogalik z ciasta francuskiego 406 kcal
Pizza pepperoni 334 kcal
Frytki 280 kcal
Awokado 169 kcal

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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2nab

0s6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs1800592

Wariant odpowiedzi

GG lub GA GA

Zmniejszona

Twoj wariant

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant GG lub GA

genu UCP1, dobowe spoczynkowe tempo
metabolizmu (RMR) moze wynosi¢ w
przyblizeniu 150 kcal mniej, czyli o ok 10%
mniej niz w wariantach typowego ryzyka.

W przypadku prob redukcji masy ciata,
pomocne moze byc¢ obnizenie podazy energii
z pozywienia lub zwiekszenie wydatkowania
energii przez ¢wiczenia fizyczne o okoto 650
kcal dziennie. Obnizenie konsumpcji energii
0 450 kcal i zwiekszenie wydatkowania
energii przez aktywnosc¢ fizyczng o 200

kcal odpowiada w przyblizeniu deficytowi
energetycznemu wysokosci 650 kcal.

Zmierzaj do obnizenia
zapotrzebowania energetycznego o
650 kcal/dzien dla redukcji masy ciata.




0sob z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs9939609

Wariant odpowiedzi

AA AA

Twoja odpowiedz

/wiekszona

gdy spozycie biatka jest wysokie

Twoj wariant

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant AA genu FTO,
wykazujesz zwiekszong odpowiedz w
postaci redukcji masy ciata na spozycie
umiarkowanej do wysokiej zawartosci

biatka. Takie zalecenia mogg byc¢ korzystne,
poniewaz pozwalajg na redukcje ttuszczowej
masy ciata, wspomagajac redukcje i

poprawe sktadu ciata. Moze takze przyniesc
dtugoterminowe, korzystne zmiany w
zakresie roztozenia tkanki ttuszczowej oraz
zwiekszy¢ szanse na utrzymanie prawidtowej
masy ciata. W ramach diety redukcyjnej
nalezy starac sie spozywac 25-35% energii w
postaci biatka.

Dostarcz z biatkiem 25-
35% zapotrzebowania
energetycznego.

Biatko

Biatko ma istotne znaczenie dla budowy miesni, gojenia
ran, zdrowia wtosow, skory i paznokci oraz prawidtowej
odpornosci. Biatko wspiera budowe i naprawe tkanki
miesniowej, dzieki czemu pomaga budowac i utrzymywac
site. Pozwala ono takze na zapewnienie dtuzszego uczucia
sytosci, dzieki czemu przy dostarczeniu mniejszej ilosci
kalorii jestesmy syci. W przypadku oséb narazonych na
ryzyko nadwagi i otytosci w oparciu o gen FTO, dieta
wysokobiatkowa moze promowac spadek masy ciata

i utrzymanie zredukowanej masy ciata, zaréwno krétko
jak i dtugofalowo.”

FTO

Gen FTO jest zwigzany z masg ttuszczowa i otytoscia, nazywany
réwniez ,genem otytosci”, moze wptywac na kontrole masy ciata

i jego sktad. Rola tego genu jest zwigzana z tempem metabolizmu,
wydatkowaniem energii i jej réwnowaga. Ulega on ekspresji w regionach
mdzgu zaangazowanych w regulacje poboru energii. U oséb poddanych
zabiegom bariatrycznym w celu obnizenia masy ciata, zmiennos¢

genu FTO moze poméc w przewidywaniu dtugookresowego sukcesu
utrzymania prawidtowej masy ciata, co moze miec istotny wptyw na
proponowane zalecenia zywieniowe.* Aktulane badania wskazuja, ze
wtasciwe zalecenia dietetyczne oraz dotyczace aktywnosci fizycznej
moga znaczaco pomaéc w procesie redukcji i utrzymania prawidtowej
masy ciata u 0séb z okreslonymi wariantami genu FTO. Badania
pokazuja, ze w poréwnaniu z osobami z wariantem TA lub TT osoby

z wariantem AA traca wiecej masy ciata, w tym tkanki ttuszczowej,
przy stosowaniu diety o umiarkowanej lub wysokiej zawartosci biatka,
ale nie przy diecie o nizszej zawartosci biatka.**

*Rodrigues GK et al. A single FTO gene variant rs9939609 is associated with body weight evolution

in a multiethnic extremely obese population that underwent bariatric surgery. Nutrition. 2015;31(11-12):1344-50.
**Zhang X et al. FTO genotype and 2-year change in body composition and fat

distribution in response to weight-loss diets: The POUNDS LOST trial. Diabetes. 2012;61(11):3005-11.

Zrédta biatka

. Zawartos¢ w 100 g produktu
Makaron z czarnej fasoli 42 g
Stek z tunczyka 32g
Stek wotowy 329
Kabanosy 30,99
Ser ementaler 28,89
Soczewica 25449
Pier$ z kurczaka 21,2 g
Dorsz, Swiezy 177 g
Tatar wotowy 1759
Boéb 719
Cieciorka 6,39

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Ttuszcz catkowity

Ttuszcz ma zasadnicze znaczenie dla wchtaniania takich
witamin jak A, D, E i K. Kazdy gram ttuszczu dostarcza

9 kilokalorii energii, czyli ponad dwukrotnie wiecej, niz

1 gram biatek lub weglowodandw. Przez co jest najbardziej
energetycznym ze sktadnikdw pokarmowych. Catkowita
ilos¢ i rodzaje spozywanych ttuszczéw maja wptyw na
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego i ogdlnie
catego sktadu ciata. Wykazano, ze nienasycone kwasy OSEl 2 WEHEHAT
ttuszczowe sg zdrowsze niz nasycone i trans. Gen TCF7L2 odpowiedzi
bierze udziat w regulacji masy ciata i jego sktadu. Badania
naukowe udowodnity, ze osoby posiadajgce wariant TT
genu TCF7L2 uzyskuja wiekszy spadek masy ciata przy
stosowaniu diety od niskiej do umiarkowanej zawartosci
ttuszczdw, w poréwnaniu z dietg wysokottuszczowa.
Osoby z wariantem CC lub TC nie wykazujg réznic

w zakresie obnizenia masy ciata w zaleznosci od ilosci
spozywanego ttuszczu.*

Twoje wyniki

Gen Marker genu
TCF7L2 rs7903146

Wariant odpowiedzi

TT CC

Twoja odpowiedz

/alecenie

Poniewaz stwierdzono wariant CC lub TC
genu TCF7L2, istnieje typowa predyspozycja
do redukcji masy ciata w zaleznosci od
podazy ttuszczow. Jednakze, aby zapewnic
zdrowa i prawidtowo zbilansowang diete,
ttuszcze powinny stanowic¢ 20-35%
catkowitego dobowego zapotrzebowania na

Twoj wariant

*Grau K et al. TCF7L2 rs7903146-macronutrient interaction in obese individuals’ responses to a 10-wk
randomized hypoenergetic diet. American Journal of Clinical Nutrition. 2010;91:472-9.

Mattei J et al. TCF7L2 genetic variants modulate the effect of dietary fat intake on changes in body
composition during a weight-loss intervention. American Journal of Clinical Nutrition. 2012;96:1129-36.

TCF/7L2

Gen TCF7L2 produkuje biatko okreslane jako czynnik transkrypcyjny
7L2 (TCF7L2), ktéry wptywa na sposdb w jaki organizm reguluje prace
licznych gendw. Badania naukowe wskazujg, ze u 0séb posiadajgcych
wariant TT genu TCF7L2 ilos¢ ttuszczu w diecie moze znaczaco wptywac
na sktad ciata (stosunek miesniowej masy ciata do ttuszczowej masy
ciata), a takze na ryzyko nadwagi i otytosci. Ponadto, posiadanie wariantu
TT stwarza wyzsze ryzyko wystgpienia insulinoopornosci (mniejsza
zdolnos¢ kontrolowania stezenia glukozy we krwi), gdy catkowite
spozycie ttuszczu jest wysokie. Dieta od niskiej do umiarkowanej
zawartosci ttuszczu wspomaga proces redukcji masy ciata u 0séb

z wariantem TT, co z kolei poprawia wrazliwos¢ komérek na insuline.

Zrédta ttuszezu

. Zawartos¢ w 100 g produktu energie.

Olej rzepakowy 100 g

Masto Smietankowe 82¢g

Orzechy laskowe 639

Boczek wedzony 473 g

Ser kozi, twardy 3559

Kaszanka 345g

Parowki 31449

Mozarella 229

Rlaiadisitass 1939 Dostarcz z ttuszczem 20-
Mieso z uda kurczaka, ze skéra 10,2 g 35% zapotrzebowania

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Nasycone i nienasycone
kwasy ttuszczowe

W diecie wystepuja dwa gtéwne typy ttuszczéw: nasycone i
nienasycone. Nasycone kwasy ttuszczowe, takie jak te znajdujgce
sie w czerwonym miesie, przetworzonym miesie i gotowych
produktach cukierniczych, od dawna sg wigzane z chorobami,

Nasycone kwasy
ttuszczowe

Nasycone kwasy ttuszczowe, takie jak te znajdujgce sie w
czerwonym miesie, przetworzonym miesie i gotowych

1 7 produktach cukierniczych, od dawna sg wiazane z takimi jak cukrzyca typu 2, choroby sercowo-naczyniowe, zespot 3 5

n a chorobami, takimi jak cukrzyca typu 2, choroby sercowo- metaboliczny i otytosé. Z kolei nienasycone kwasy ttuszczowe, n a

S —— naczyniowe, zespot metaboliczny i otytosc. Jedna k/zwazek np. z o.I'lwy., migdatéw i oleju z/pestek winogron, moga pomagac S ——
odpowiedzi miedzy nasyconymi kwasami ttuszczowymi a otytoscig w obnizeniu ryzyka tych choréb. Aktualne badania naukowe odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rsb082

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

CC TC

Twoja odpowiedz

/alecenie

Poniewaz posiadasz typowy wariant ryzyka
genu APOAZ2, staraj sie przestrzegac¢ ogolnych
wytycznych dotyczgcych ograniczenia spozycia
ttuszczéw nasyconych do mniej niz 10%
catkowitego spozycia energii, aby zmniejszyc¢
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
Pokarmy bogate w ttuszcze nasycone obejmujg
ttuste mieso (jagniecine, wieprzowine i
wotowine), przetworzone mieso (bekon,
salami), masto, ser, smazone potrawy oraz oleje
kokosowy i palmowy, ktére czesto znajduja

sie w przetworzonej zywnosci i wypiekach.
Alternatywa dla tych produktéw sa oliwa i oleje
roslinne, chude mieso (kurczak, indyk), produkty
mleczne o niskiej lub Sredniej zawartosci
ttuszczu, ryby i Zrédta biatka roslinnego, takie
jak fasola, soczewica, orzechy, nasiona lub
napoje sojowe i tofu. Sa to produkty o niskiej
zawartosci ttuszczéw nasyconych.

Ogranicz spozycie nasyconych
kwasow ttuszczowych do maksymalnie
10% zapotrzebowania energetycznego.

zostat stabo poznany. W przesztosci naukowcy nie potrafili
wyjasnic¢, dlaczego niektdrzy ludzie wydawali sie byc
bardziej podatni na otytos¢ przy wysokiej podazy
nasyconych kwasoéw ttuszczowych w diecie, podczas gdy
inni mniej. Aktualnie wiemy, ze wptyw nasyconych kwasdw
ttuszczowych na ryzyko rozwoju otytosci moze miec
zwigzek ze zmiennoscig w genie 0 nazwie APOA2*,

*Corella D et al. APOA2, dietary fat, and body mass index: replication of a gene- diet interaction in
3independent populations. Archives of Internal Medicine. 2009;169:1897-906.

APOA?2

Gen APOA2 koduje biatko o nazwie apolipoproteing A-ll, ktére
odgrywa wazna role w zdolnosci organizmu do wykorzystywania
réznych rodzajow ttuszczu. Istniejg rozne warianty genu APOA2
wystepujgcego w populacji cztowieka, ktére moga wptywac na bilans
energetyczny i ostatecznie na ryzyko wystapienia otytosci. Osoby

z wariantem CC genu APOAZ2 sg bardziej narazone na wystapienie
otytosci podczas stosowania diety bogatej w ttuszcze nasycone niz
osoby z wariantem TT lub TC tego genu.

Zrédta nasyconych
kwasow ttuszczowych
. llos¢ w 100 g

Olej kokosowy 82,47 g
Masto klarowane 58,9 ¢g
Widrki kokosowe 53,59
Serek typu ,fromage” naturalny 25¢g
Czekolada biata 249¢g
Margaryna miekka 70% ttuszczy 23449
Salami popularne 16,8 g
Pasztet pieczony 1349
Zeberka wieprzowe 91¢g

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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wskazujg, ze zmiennos¢ genu FTO moze wptywac na odpowiedz
organizmu na nasycone i nienasycone kwasy ttuszczowe w diecie.
U oséb z wariantem AA lub TA, wysokie spozycie nienasyconych
kwasow ttuszczowych oraz niskie spozycie nasyconych kwaséw
ttuszczowych moze wspomagacd proces redukcji masy ciata,
brzusznej tkanki ttuszczowej i obnizac ryzyko otytosci.*

*Phillips CM et al. Wysokie dietary saturated fat intake accentuates obesity risk associated with the fat mass
and obesity-associated gene in adults. Journal of Nutrition. 2012;142:824-31.

FTO

Gen FTO jest zwigzany z masa ttuszczowa i otytoscig, nazywany réwniez
~,genem otytosci”, moze wptywac na kontrole masy ciata i jego sktad. Rola
tego genu jest zwigzana z tempem metabolizmu, wydatkowaniem energii

i jej rownowaga. Ulega on takze ekspresji w regionach mézgu zaangazowanych
w regulacje poboru energii. U oséb poddanych zabiegom bariatrycznym

w celu obnizenia masy ciata, zmiennos¢ genu FTO moze pomdc w
przewidywaniu dtugookresowego sukcesu utrzymania prawidtowej masy
ciata, co moze miec istotne implikacje dla planéw zywieniowych*. Aktualne
badania wskazujg, ze wtasciwe zalecenia dietetyczne i dotyczgce aktywnosci
fizycznej moga znaczaco pomaoc w procesie redukcji i utrzymania prawidtowej
masy ciata u 0séb z okreslonymi wariantami genu FTO.

*Rodrigues et al. A single FTO gene variant rs9939609 is associated with body weight evolution in
a multiethnic extremely obese population that underwent bariatric surgery. Nutrition. 2015;31:1344-50.

Zrédta jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych

. Jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych

Zawartosc (g)

Orzechy makadamia

Oliwa z oliwek 66

Masto migdatowe 60

Olej rzepakowy 53

Masto z orzechéw ziemnych

Wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych Zawartos¢ (g)

Orzechy witoskie

Olej z pestek winogron 66

Nasiona stonecznika 32

Olej sojowy 53

Orzechy brazylijskie 12

Zrédto: Baza danych substancji odzywczych USDA
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Twoje wyniki

Marker genu

rs9939609

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

TA lub AA AA

Twoja odpowiedz

/wiekszona

gdy spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych
Jest niskie, a ttuszczy wielonienasyconych wysokie

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant TA lub AA genu
FTO, mozesz przyspieszyc proces redukgji
masy ciata poprzez ograniczenie spozycia
nasyconych kwasoéw ttuszczowych do
poziomu ponizej 10% catkowitej spozywanej
energii i uzupetni¢ dobowa zalecang

podaz ttuszczéw nienasyconymi kwasami
ttuszczowymi. Spozycie wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych powinno odpowiadac
mniej niz 5% catkowitej spozywanej energii,
a pozostata czeS¢ powinna by¢ spozywana
w postaci jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych. Dzieki temu obnizeniu ulegnie
ryzyko nadwagi i otytosci oraz odktadania
tkanki ttuszczowej w okolicy brzucha.

Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw
ttuszczowych do maksymalnie 10% zapotrzebowania
energetycznego. Dostarczaj przynajmniej

5% zapotrzebowania energetycznego z
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.




0sob z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs1801282

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

GG lub GC

Twoja odpowiedz

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant CC genu

PPARY2, spozywanie jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych niekoniecznie moze
wspomaoc proces redukcji masy ciata i tkanki
ttuszczowej. Jednakze w celu zmniejszenia
ryzyka choréb sercowo-naczyniowych
zalecane jest zrdwnowazenie spozycia
nasyconych, jedno- i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych zgodnie z zaleceniami
dotyczacymi dziennego spozycia ttuszczu
catkowitego.

Ogranicz spozycie nasyconych
kwasow ttuszczowych do maksymalnie
10% zapotrzebowania energetycznego.

Jednonienasycone
kwasy ttuszczowe

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe, zawarte np. w oliwie
z oliwek, migdatach i awokado, sg zwigzane z obnizonym
ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych. Jednonienasycone
kwasy ttuszczowe pomagaja w obnizeniu stezenia tzw.
ztego cholesterolu, ale moga takze pomdc w podniesieniu
stezenia tzw. dobrego cholesterolu. Badania naukowe
wskazuja, ze u niektérych osob ttuszcze te wspomagajg
redukcje masy ciata i obnizaja zawartos¢ tkanki ttuszczowej
w organizmie w zaleznosci od wariantu genu PPARY2.*

*Garaulet M et al. PPARy Pro12Ala interacts with fat intake for obesity and weight loss in a behavioural treatment
based on the Mediterranean diet. Molecular Nutrition and Food Research. 2011;55:1771-9.

PPARY2

Gen PPARY2 bierze udziat w tworzeniu komorek ttuszczowych.
Gen ten ulega ekspresji gtdwnie w tkance ttuszczowej. Ze wzgledu
na swoj udziat w tworzeniu komérek ttuszczowych, gen PPARY2
moze wptywac na utrzymanie prawidtowej masy ciata i jego sktad.
W szczegdlnosci osoby posiadajace wariant GG lub GC tego genu
maja tendencje do szybszej redukcji masy ciata i zmniejszania
zawartosci tkanki ttuszczowej, niz osoby z wariantem CC, gdy
stosujg diete o wysokiej zawartosci jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych.

Zrédta jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych

. llos¢ na 100 g produktu
Orzechy makadamia 66
Oliwa z oliwek 66
Masto migdatowe 60
Olej rzepakowy 53
Masto z orzechéw ziemnych 26
Awokado 14

Zrédto: Baza danych substancji odzywczych USDA
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Percepcja smaku
ttuszczu

Spozycie zywnosci jest w duzym stopniu zdeterminowane
przez percepcje smaku i preferencje dotyczace okreslonych
potraw i napojow. Sposéb w jaki odczuwamy smak potraw
ttustych ma szczegdlnie duze znaczenie dla naszego
zdrowia np. ryzyka choréb sercowo-naczyniowych oraz
sktadu ciata. Oprocz tego ttuszcz ma zasadnicze znaczenie
dla wchtaniania takich witamin jak A, D, E i K. Kazdy gram
ttuszczu dostarcza 9 kilokalorii energii, czyli ponad dwukrotnie
wiecej, niz 1 gram biatek lub cukréw. Badania naukowe
wykazaty, ze preferencje dotyczace ttustych potraw moga
zaleze¢ od tego, ktdra wersje genu CD36 posiadamy.*

*Melis M, Sollai G, Muroni P, Crnjar R, Barbarossa IT. Associations between orosensory perception of oleic acid,
the common single nucleotide polymorphisms (rs1761667 and rs1527483) in the CD36 gene, and
6-n-propylthiouracil (PROP) tasting. Nutrients 2015; 7(3): 2068-84.

Pepino MY et al. The fatty acid translocase gene CD36 and lingual lipase influence oral sensitivity to fat

in obese subjects. Journal of Lipid Research. 2012;53:561-6.

CD36

Klasterowy gen réznicowania 36 (CD36), okreslany jako translokaza
kwasow ttuszczowych znajduje sie na powierzchni wielu komoérek i
bierze udziat w transporcie kwaséw ttuszczowych z krwi. W badaniach
naukowych powigzano zmiennos¢ genu CD36 z roznicami postrzegania
smaku i konsystencji spozywanych ttuszczéw. Osoby silnie
odczuwajgce smak ttuszczu maja zdolnoscé wykrywania jego obecnosci
przy znacznie nizszych stezeniach, niz osoby stabo go wyczuwajace.

Zrédta zywnosci bogatej
w ttuszcze

Wysoka zawartosc

nienasyconych

kwaséw
Ser cheddar 34
Awokado v 21
Oliwa z oliwek v 70
Masto 60
Frytki 57
Hamburger 47
Croissant 15
tosos v 12
Lody czekoladowe 8

Zrédto: Baza danych substancji odzywczych USDA
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/nall

0s06b z wariantem - "‘l ._., g i
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs1/61667

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

GG lub GA AA

Twoja odpowiedz

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant AA genu

CD36, nalezysz do grupy osoéb stabo
odczuwajacych smak ttuszczu. Oznacza

to, ze aby mozliwe byto wykrycie smaku
ttuszczu w zywnosci, konieczne jest jego
wyzsze stezenie, niz w przypadku osob
silnie odczuwajacych. Spozywanie zbyt
duzej ilosci ttuszczoéw i ich nieodpowiednich
rodzajow (nasycone vs. nienasyconych) moze
by¢ szkodliwe dla zdrowia uktadu sercowo-
naczyniowego i prowadzi¢ do nadwagi lub
otytosci. Prosze zapoznac sie z rozdziatem
‘Ttuszcz catkowity’, gdzie podano zalecane
dzienne spozycie ttuszczow.

Twoja zdolnosc do wyczuwania
smaku ttuszczu w produktach
jest wtasciwa.




0sob z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

rs5400

Wariant ryzyka Twoj wariant

CTlubTT CT

Podwyzszone

/alecenie

Poniewaz wykryto wariant CT lub TT genu
GLUT2, istnieje podwyzszone ryzyko
nadmiernego spozycia cukru. Oznacza to,
ze istnieje u Ciebie wieksza sktonnosc do
spozywania stodyczy i stodkich napojow.
Konieczne jest zachowanie umiaru i
utrzymywanie spozycia cukrow dodanych
ponizej 5% catkowitej dziennej podazy
energii. Wysokie spozycie dodawanych
cukrow jest zwigzane z nadwaga i otytoscia
oraz chorobami sercowo-metabolicznymi i
zwiekszonym ryzykiem prochnicy zebow.

Masz zwiekszonq preferencje
do spozycia cukru.

Preferencja do
Spozycia cukru

Spozycie cukréw jest czeSciowo zdeterminowane przez
preferencje do danego smaku i zachcianki na okreslone
potrawy i napoje. Pomiedzy ludZzmi wystepujg znaczne
réznice dotyczace sktonnosci do wyboru stodkich potraw
i napojow. Istnieje wiele czynnikdw, ktére moga wptywac
na indywidualne preferencje do jedzenia stodyczy np. wiek,
w ktérym po raz pierwszy zetknelismy sie ze stodyczami
oraz psychologiczny zwigzek pomiedzy ich spozywaniem
a doswiadczeniami zyciowymi i emocjami. W mozgu
uwalniane sg nawet sygnaty powodujgce uczucie
przyjemnosci w odpowiedzi na jedzenie lub picie czego$
stodkiego. Badania naukowe wskazujg, ze sktonnosc

do spozywania stodyczy moze byc takze uwarunkowana
przez posiadane warianty genéw®. Ponadto wykazano, ze
0soby posiadajgce warianty gendw zwigzane z wyzszym
spozyciem cukréow sa réwniez bardziej narazone na
prochnice zebdw.**

GLUTZ2

Transporter glukozy typu 2 (GLUT2) jest kodowany przez gen

GLUT2 i bierze on udziat w regulacji poziomu glukozy (cukru)

w organizmie. Ekspresje genu GLUT2 obserwuje sie w obszarach
mdzgu zaangazowanych w kontrole spozycia pokarmu. Osoby
posiadajgce wariant TT lub TC tego genu wykazujg wieksza
sktonnos¢ do spozywania stodyczy i stodkich napojéw przez co sa
narazone na wyzsze ryzyko nadmiernej konsumpcji cukru.* Ponadto
wykazano, ze osoby takie sg bardziej narazone na préchnice zebdw.**

*Eny KM et al. Genetic variant in the glucose transporter type 2 is associated with Wysokieer intakes of sugars in
two distinct populations. Physiol Genomics. 2008;33(3):355-60.

**Kulkarni GV et al. Association of GLUT2 and TAS1R2 genotypes with risk for dental caries. Caries Research.
2013; 47:219-25

Zywnos$¢ o wysokiej
zawartosci cukrow prostych

. llos¢ cukru na 100 g produktu
Kawa mrozona 23
Cola 10,6
Krowki 74,3
Czekolada mleczna 52
Syrop klonowy 63
Zelki 70
Sorbet malinowy 23
Powidta Sliwkowe 21
Nutella 56,3

Zrédto: kalkulator dietetyczny Aliant
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Podjadanie
pomiedzy positkami

Podjadanie miedzy positkami moze by¢ korzystne, jesli
przekaski sg zdrowe, a dodatkowe kalorie nie przekraczajg
poziomu koniecznego dla utrzymania prawidtowej masy
ciata. Zdrowe przekaski moga by¢ pomocne przy
utrzymywaniu prawidtowej masy ciata, zaspokajac gtdd

i dodawac energii. Jednakze wiekszos¢ osdb podjada
niezdrowa zywnosc i/lub o wysokiej gestosci kalorycznej.
Dla zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia wazne
jest opanowanie emocjonalnego podjadania (np. jedzenia
z powoddw stresu) i sieganiu po zdrowe przekaski, gdy
odczuwamy gtéd. Przyczynami emocjonalnego podjadania
moga by¢: nuda, zte nawyki (np. jedzenie przed telewizorem
lub w okreslonych porach), stres, frustracja, lek lub
samotnosc. Naukowcy odkryli, ze zmiennos¢ genu MC4R
jest zwigzana ze sktonnoscig do podjadania miedzy
positkami.*

*Stutzmann F et al. Common genetic variation near MC4R is associated with eating behaviour patterns in
European populations. Int J Obes. 2009;33:373-378.

MC4R

Gen MC4R koduje receptor melanokortyny 4, ktéry znajduje sie

w rejonie podwzgdrza. Ten obszar mézgu odpowiedzialny jest za
kontrole gtodu i taknienia. Gen MC4R odgrywa wazna role w regulacji
apetytu i reakcji na gtéd. Badania wskazujg, ze osoby z wersjg CC lub
CT genu MC4R wykazuja wiekszy apetyt oraz sktonnos¢ do podjadania
miedzy positkami.

tymi przekaskami...

. Zastap te przekaski...

Chipsy ziemniaczane z sosem

P Petnoziarnista pita z hummusem
Smietanowym

Petnoziarniste muffiny z mastem

Mutigy orzechowym

Lody w polewie Jogurt ze Swiezymi owocami

,Mieszanka studencka” Petnoziarniste ptatki zbozowe
z dodanymi ttuszczami i cukrami | z mlekiem/zamiennikiem mleka

Swieze warzywa z lekkim dipem
jogurtowym lub hummusem

Chipsy warzywne smazone
na gtebokim ttuszczu

Satatka z makronem Satatka z ciecierzyca

Petnoziarniste krakersy z lekkim

flachos 2 ke seronan dipem jogurtowym lub hummusem
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0s6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

rs17782313

Wariant ryzyka Twoj wariant

CClub CT 1T

Twoje ryzyko

/alecenie

Poniewaz stwierdzono wariant TT genu
MCA4R, wystepuje typowe ryzyko podjadania
miedzy positkami. Aby zachowac prawidtowy
metabolizm nalezy unikac dtuzszych

niz 6 godzin przerw miedzy positkami.
Nalezy kontrolowac i reagowac na sygnaty
wskazujgce na gtod, do ktérych moga
nalezec: brak energii, zmiany nastroju,
burczenie w brzuchu, ostabienie, zawroty
lub bol gtowy. Nalezy wybiera¢ zdrowe
przekaski o niezbyt duzej gestosci
kalorycznej.

Twoja tendencja do podjadania
miedzy positkami jest typowa.




0sob z wariantem
odpowiedzi

Twoje wynikKi

Marker genu

rs6265

Wariant odpowiedzi

AA lub AG AA

/wiekszona

Twaoj wariant

Whnioski

Poniewaz stwierdzono wariant AA lub AG
genu BDNF, jest bardziej prawdopodobne,
ze wykonywana przez ciebie aktywnos¢
fizyczna bedzie wigzac sie z uczuciem
radosci i pozytywna zmiang nastroju.
Wystepowac bedzie takze tendencja

do postrzegania ¢wiczen jako mniej
wymagajace, niz w przypadku oséb
posiadajacych wariant GG genu BDNF. Taka
odpowiedz na ¢wiczenia sprzyja wyzszej
motywacji do ich wykonywania i wiekszemu
prawdopodobienstwu, ze ¢wiczenia beda
wykonywane regularnie. Tak wiec, posiadany
przez ciebie wariant genu BDNF wspiera
motywacje do rozpoczecia i kontynuowania
céwiczen.

Masz lepszq wrodzong
motywacje do cwiczen.

Motywacja
do ¢wiczen

Nasza motywacja do ¢wiczen fizycznych i ich wptyw

na nastréj moga w znacznym stopniu wptywac na
prawdopodobienstwo rozpoczecia i kontynuowania
aktywnego stylu zycia. Badania naukowe wskazuja,

ze 0soby posiadajgce wariant AA lub AG genu BDNF
czesciej doswiadczajg pozytywnych zmian nastroju

i lubig ¢wiczenia. Postrzegajg one takze poziom wysitku
zwigzany z ¢wiczeniami jako nizszy, niz osoby posiadajgce
wariant GG*. Wszystkie te czynniki wptywajg na motywacje
do ¢wiczen. Aktywnos¢ fizyczna jest korzystna pod
wieloma wzgledami: poprawia funkcje poznawcze, obniza
ryzyko wielu choréb dzieki normalizacji zawartosci tkanki
ttuszczowej w organizmie, glukozy we krwi, cisnienia
tetniczego i profilu lipidéw.

*Bryan A et al. A transdisciplinary model integrating genetic, physiological, and psychological correlates
of voluntary exercise. Health Psychol. 2007;26:30-39.

Caldwell Hooper A et al. What keeps a body moving? The brain-derived neurotrophic factor val66met
polymorphism and intrinsic motivation to exercise in humans. J Behav Med. 2014;37(6):1180-92.

BDNF

Neurotropowy czynnik pochodzenia mézgowego to biatko kodowane
przez gen BDNF. Biatko to dziata w obszarach mdzgu wptywajac na
uktad nerwowy, miesniowy i naczynia krwionoéne, czyli wszystkie
elementy majace wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej.

Ze wzgledu na ztozonos¢ czynnikéw psychologicznych na
podejmowanie aktywnosci fizycznej, gen BDNF jest jedynie jednym
z wielu mozliwych czynnikéw genetycznych, ktére moga mieé wptyw
na zachowania zwigzane z ¢wiczeniami. Badania naukowe wykazuja,
ze osoby z wariantem AA lub AG genu BDNF czerpia wieksza rados¢
i przyjemnos¢ z wykonywanych éwiczen oraz odczuwajg poprawe
nastroju. Podczas ¢wiczen osoby te postrzegaja wykonany wysitek
jako mniejszy, niz osoby, u ktérych warianty te nie wystepuja.
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/aangazowanie
do ¢wiczen

Regularna aktywnosc fizyczna obniza cisnienie tetnicze
krwi, redukuje poziom glukozy we krwi, reguluje stezenie
cholesterolu i poprawiac nastrdj. Badania naukowe
wskazujg, ze réznice genetyczne moga wptywac na
prawdopodobienstwo zaangazowania w ¢wiczenia
fizyczne. Stwierdzono, ze geny CYP19A1i LEPR sa
kluczowymi czynnikami przyczyniajacymi sie do checi
uczestniczenia w aktywnosci fizycznej*.

*De Moor MH et al. Genome-wide association study of exercise behavior in Dutch and American adults.
Med Sci Sports Exerc. 2009;41:1887-95.

CYP19A11 LEPR

Gen CYP19A1 bierze udziat w produkcji enzymu aromatazy, ktory
uczestniczy w przeksztatcaniu hormonodw. Doktadny szlak fizjologiczny,
za posrednictwem ktérego ten gen wptywa na zachowanie zwigzane

z ¢wiczeniami nie zostat do korica poznany. Aktualne badania wskazuja,

7e osoby posiadajace wariant AA lub GA genu CYP19A1 chetniej ¢wicza
niz osoby posiadajace wariant GG. Gen LEPR koduje receptor dla
leptyny, ktéry uczestniczy w regulacji masy ciata. Doktadna zaleznos¢
pomiedzy zmiennoscig genu LEPR a zachowaniem zwigzanym

z ¢wiczeniami moze wynika¢ z jego udziatu w regulacji rownowagi
energetycznej oraganizmu. Osoby posiadajgce wariant TT lub GT

genu LEPR z wiekszym prawdopodobiefistwem wykonuja ¢wiczenia,
niz osoby posiadajace jego wariant GG.
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0s6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Gen Marker genu

CYP19A1 rs2470158
LEPR rs12405556

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

GG
GT

Twoja odpowiedz

Algorytm

Whnioski

W oparciu o indywidualne warianty

genow LEPR i CYP19A1, nastawienie do
wykonywania ¢wiczen fizycznych jest
typowe. Nalezy ustali¢ miesieczne cele
wedtug zasady SMART (skonkretyzowany,
mierzalny, osiggalny, realny, terminowy) i
rozwazyc¢ zastosowanie obrazowania, ktore
moze pomoc w zbudowaniu motywacji.
Takze wykonywanie ¢wiczen w towarzystwie
innej osoby moze zwiekszyc¢ chec
regularnego ¢wiczenia.

Masz typowe predyspozycje
do uprawiania aktywnosci
fizyczney.




Twoje wynikKi

Marker genu

rs1815739

Wariant odpowiedzi Twaoj wariant

CC lub TC cC
Wyjatkowo wysoka

Whnioski

Poniewaz posiadasz wariant CC genu
ACTN3, oznacza to, ze Twdj potencjat
genetyczny do wykonywania ¢wiczen
sitowych jest znacznie zwiekszony.
Cwiczenia te sa wazne dla struktury i
utrzymania prawidtowej masy miesni. Nalezy
zmierzac¢ do wykonywania ¢wiczen sitowych
Co najmniej 2 razy w tygodniu.

Masz przewage genetyczng do
doskonalenia sie w sportach
sitowych.

Moc i sita

Cwiczenia wzmacniajace (sitowe) to ¢wiczenia majace

za zadanie wzmocnienie miesni i kosci. Badania

naukowe wskazujg, ze ¢wiczenia stuzgce zwiekszeniu
masy miesniowej majg takze korzystny wptyw na zdrowie:
pomagajg w regulacji stezenia glukozy we krwi, sprzyjaja
poprawie postawy ciata i zachowaniu prawidtowej masy
ciata. Przyktadami takich ¢wiczen sg pompki, przysiady

i wypady, a takze podnoszenie ciezaréw i ¢wiczenia

z tasmami oporowymi. Niektére codzienne czynnosci

i prace domowe takze sg zaliczane do ¢wiczen
wzmacniajacych i nalezg do nich ciezsze prace ogrodowe,
noszenie ciezkich zakupdw lub wchodzenie po schodach.
Badania naukowe wykazaty, ze gen ACTN3 odgrywa
wazna role w predyspozycji genetycznej do wykonywania
éwiczen wzmacniajgcych™.

*Ma F et al. The association of sport performance with ACE and ACTN3 genetic polymorphisms:
a systematic review and meta-analysis. PLoS One. 2013;8:e54685.

1na2 1na3

osoby osoby

wyjgtkowo duza
odpowiedz

wyzsza
odpowiedz

ACTN3

Istnieja dwa typy wtdkien miesniowych: wolno i szybko kurczace sie.
Witékna miesniowe szybko kurczace sie kurcza sie szybko i silnie,
dzieki czemu mozliwe jest wykonywanie czynnosci wymagajgcych
krétkiego, ale intensywnego wysitku fizycznego, takiego jak sprint
lub podnoszenie ciezarow. Wtdkna wolno kurczace sie dziataja

w dtuzszym czasie i z mniejsza intensywnosciag. Sg uzywane w takich
czynnosciach jak chodzenie lub jogging. Gen ACTN3 koduje biatko
alfa-aktyne 3 i ulega ekspresji wytacznie w szybko kurczacych sie
widknach miesniowych. Dlatego zmiennosc¢ tego genu moze dawac
przewage w wykonywaniu ¢wiczen lub czynnosci wymagajacych
duzej sity. W szczegdlnosci osoby posiadajgce wariant CC genu
ACTN3 maja wieksze prawdopodobienstwo osiggania dobrych
wynikéw w éwiczeniach i dyscyplinach sitowych. Natomiast osoby

z wariantem TC maja nieco podwyzszony potencjat sitowy.*

*Garton and North. The effect of heterozygosity for the ACTN3 null allele on human muscle performance.
Med Sci Sports Exerc. 2015 [Epub ahead of print].
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Wytrzymatosc

Cwiczenia wytrzymatosciowe (typu kardio, acrobowe)

to ¢wiczenia powodujace przyspieszenie akcji serca.
Naleza do nich: energiczny chdd, jogging, jazda na
rowerze, ptywanie lub taniec. Wartos¢ VO2 max, czyli
maksymalny minutowy pobdr tlenu, to miara ilosci tlenu,
jaka organizm jest w stanie przetworzy¢ w czasie 1 minuty
¢wiczen. Jest to miara sprawnosci fizycznej cztowieka.
Wyzsza wartos¢ VO2 max zwykle zapewnia przewage

w ¢wiczeniach wytrzymatosciowych, choc nie jest to jedyny
czynnik na to wptywajacy. Badania naukowe wskazuja, ze
liczne geny majg wptyw na predyspozycje do wykonywania
¢wiczen wytrzymatosciowych*. W przypadku niektérych

z tych gendéw wykazano ze ich niektére warianty moga
wptywac na zwiekszenie wytrzymatosci w odpowiedzi

na trening typu kardio.**

*Ahmetov | et al. Genome-wide association study identifies three novel genetic Marker genu associated with
elite endurance performance. Biol Sport. 2015;32(1):3-9. doi:10.5604/20831862.1124568.

Santiago C et al. Trp64Arg polymorphism in ADRB3 gene is associated with elite endurance performance.
British Journal of Sports Medicine. 2011;45:147-9.

**Zarebska A et al. The GSTP1¢.313A>G polymorphism modulates the cardiorespiratory response to aerobic
training. Biol Sport. 2014;31:261-266.

He et al. NRF2 genotype improves endurance capacity in response to training. Int J Sport Med. 2007;
28:717-721.

Stefan et al. Genetic Variations in PPARD and PPARGC1A Determine Mitochondrial Function and Change

in Aerobic Lifestyle Intervention. J Clin Endocrinol Metab. 2007; 92: 1827-1833.

3nal0OW 1nal10

osoby osoby

Wyzsza Wyjgtkowo duza
wytrzymatosc wytrzymatosc

NFI-AS2, ADRB3, NRF2,
GSTP1i PGCla

Geny NFI-AS2, ADRB3, NRF2, GSTP1i PGCla sg zaangazowane

w procesy fizjologiczne, ktére wptywajg na Twojg wytrzymatosc
podczas ¢wiczen . Osoby z wariantem CC genu NFIA-AS2 majg zwykle
wieksze VO2 max, co jest korzystne z punktu widzenia wykonywania
¢wiczen wytrzymatosciowych. Réznice w genie ADRB3 sa bardziej
powszechne wsrod swiatowej klasy sportowcoéw uprawiajgcych
dyscypliny wytrzymatosciowe w poréwnaniu z grupa kontrolna, ktéra
nie jest sportowcem. Gen NRF2 odgrywa wazna role w tworzeniu
mitochondriéw, czyli centréw energetycznych komorki. Wykazano,

ze osoby z wariantem AA genu NRF2 wykazujg wyzsza wytrzymatosc
w odpowiedzi na trening fizyczny. Podobnie zmiennos¢ w genie GSTP1
réwniez zostata powigzana z réznicami w odpowiedzi VO2 max na
trening wytrzymatosciowy, a osoby z wariantami GG i GA majg wieksza
poprawe. Wreszcie, wariant GG genu PGCla jest powigzany z poprawa
wydolnosci tlenowej w odpowiedzi na trening wytrzymatosciowy.
Razem wszystkie te geny moga przewidywac Twoje predyspozycje

do wykonywania ¢wiczen i dyscyplin wytrzymatosciowych.
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Twoje wyniki

Gen Marker genu

NFIA-AS2 rs1572312
ADRB3 rs4994
NRF2 rs12594956
GSTP1 rs1695
PGCla rs8192678

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

CC
TT
Algorytm CA
AG
AA

Twoja odpowiedz

Whnioski

Opierajac sie na Twoich predyspozycjach genetycznych, Twoj
potencjat wytrzymatosciowy jest typowy. Aby osiggna¢ ten sam poziom
sprawnosci uktadu sercowo-naczyniowego, moze byc konieczne
zwiekszenie ilosci i intensywnosci treningu w poréwnaniu z osobami

z przewaga genetyczna. Staraj sie wykonywac od 150 do 300 minut
tygodniowo ¢wiczen o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Mozna
to osiggnac przez 30 do 60 minut ¢wiczer typu kardio o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci 5 dni w tygodniu, takich jak szybki marsz

lub jazda na rowerze o umiarkowanej intensywnosci lub bieganie,
sporty zespotowe |ub jazda na rowerze lub ptywanie o wiekszej
intensywnosci.

Masz typowq predyspozycje
do uprawiania aktywnosci
fizyczney.
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0sob z wariantem

ryzyka
Twoje wyniki
Gen Marker genu

rs1815739

Wariant ryzyka Twoj wariant

TClub TT CC

Twoje ryzyko

Whnioski

Poniewaz posiadasz wariant CC genu ACTN3,
masz typowa podatnos¢ na uszkodzenia
miesni po forsownych lub nietypowych
éwiczeniach. Rozpoczynajgc nowy program
¢wiczen, podejmij niezbedne Srodki
ostroznosci, takie jak odpowiednia rozgrzewka
i wyciszenie organizmu po treningu oraz
stopniowo zwiekszaj intensywnosc ¢wiczen

w czasie. Wazny jest réowniez odpoczynek i
regeneracja powysitkowa. Jesli po treningu
odczuwasz bol w okreslonych grupach
miesni, zrob sobie przerwe od ¢wiczen nad

ta grupa miesni, az bol ustapi. Wazne jest
réwniez, aby zapewni¢ odpowiednie spozycie
biatka oraz pokarmow roslinnych bogatych w
przeciwutleniacze, takich jak owoce, warzywa,
orzechy i nasiona, aby zapewnic prawidtowa
regeneracje miesni. .

Przestrzegaj ogdlnych wskazowek
dotyczqcych rozgrzewki i
wyciszenia po treningu.

Uszkodzenie
miesni

Zespot opdznionego bolu miesniowego (DOMS) pojawia
sie czesto po nietypowych lub forsownych ¢wiczeniach

i charakteryzuje sie wrazliwoscig i sztywnoscig miesni,
powodujgc tymczasowe zmnigjszenie sity i zakresu ruchu.
DOMS jest wynikiem uszkodzenia wtdkien miesniowych
wywotany wysitkiem fizycznym, ktéry przy niskim poziomie
jest pozytywnym bodzcem do wzrostu tkanki miesniowej
i zwiekszenia jej sity. Jednak nadmierne uszkodzenia

lub niewystarczajgca regeneracja po treningu moze
powodowac uporczywa i niepotrzebna bolesnos¢ miesni,
ktdra moze ostabic site i zwiekszad ryzyko wystapienia
urazoéw miesni. DOMS jest konsekwencja stresu
oksydacyjnego, stanu zapalnego i rozktadu biatek
miesniowych. Wykazano, ze istnieje znaczna zmiennosc
indywidualnej reakcji na ¢wiczenia uszkadzajgce wtdkna
miesniowe, z powodu takich czynnikéw, jak wiek, rodzaj
wykonywanych éwiczen i predyspozycje genetyczne.
Badania pokazuja, ze zmiennosc¢ w genie ACTN3 wptywa
na podatnosc¢ na uszkodzenia miesni po dtugotrwatych,
forsownych lub nietypowych ¢wiczeniach.* Rodzaj
aktywnosci fizycznej wywotujacy najwieksze uszkodzenie
widkien miesniowych to najczesciej cwiczenia oporowe
lub sitowe o duzej intensywnosci.

ACTN3

Gen ACTN3 koduje biatko alfa-aktyny 3, ktére odgrywa kluczowa role
w skurczu szybkokurczliwych wtdkien miesniowych podczas krétkich
serii intensywnych czynnosci, takich jak sprint lub podnoszenie ciezkich
przedmiotéw. Zmiennos$¢ genetyczna w genie ACTN3 wptywa na
ekspresje powstatego biatka we wtdknach szybkokurczliwych, a osoby,
ktére posiadaja co najmniej jedna kopie wariantu T, wytwarzajg stabiej
funkcjonujace biatko ACTN3, ktére jest powigzane ze zwiekszonym
ryzykiem uszkodzenia migsni. Badania wykazaty, ze doswiadczeni
sportowcy uprawiajacy dyscypliny wytrzymatosciowe z wariantem

CT lub TT mieli wyzszy poziom markeréw uszkodzenia miesni po
przebiegnieciu maratonu niz osoby z wariantem CC. Podobny trend
zaobserwowano w badaniu, w ktérym zdrowi mtodzi mezczyzni ¢wiczyli
wyprosty kolana, uzywajac miesnia czworogtowego uda w warunkach
laboratoryjnych.**

*Del Coso et al. ACTN3 genotype influences exercise-induced muscle damage during a marathon competition.
European Journal of Applied Physiology. 2017;117:409-416.

**Vincent et al. Protective role of alpha-actinin-3 in the response to an acute eccentric exercise bout. Journal
of Applied Physiology (1985). 2010;109:564-573.
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BO

BAl to nieprzyjemne doznanie wyzwalane przez uktad
nerwowy, ktérego nasilenie moze by¢ od tagodnego
do silnego. Tolerancja bélu odnosi sie do maksymalnego
poziomu bolu, ktéry dana osoba moze zniesc. Préog

bélu to punkt, w ktérym zaczynamy odczuwac bdl jako
dyskomfort az do nasilenia, kiedy jest trudny do zniesienia.
Na przyktad, wartos¢ progowa bolu, powyzej ktérej

nie mozna kontynuowac ¢wiczen na danym poziomie
intensywnosci z powodu niemozliwego do zniesienia
dyskomfortu. Zaobserwowano, ze wystepujg znaczace
réznice w odczuwaniu bdlu przez réznych ludzi. Ogdlnie,
mezczyzni maja wyzsza tolerancje boélu niz kobiety.
Badania naukowe wskazuja, ze zmiennos¢ genu

COMT takze moze wptywac na sposdb odczuwania

i postrzegania bolu.*

*Zubieta et al. COMT val[sup158]met genotype affects p-Opioid Neurotransmitter Responses to a Pain Stressor.

Sci. 2003;299:1240-1243.
Tammimaki A, Ménnistd PT. Catechol-O-methyltransferase gene polymorphism and chronic human pain:
a systematic review and meta-analysis. Pharmacogenet Genomics. 2012;22(9):673-91.

COMT

Gen COMT kodujacy katecholo-O-metylotransferaze uczestniczy

w szlakach, ktérymi organizm zarzgdza sygnatami bélowymi. Z tego
wzgledu, naukowcy badajg zmiennos¢ tego genu i jego wptyw na
indywidualne odczuwanie bélu. Badania naukowe wskazuja, ze gen
COMT jest czynnikiem predysponujacym do stopnia w jaki tolerujemy
bol. W szczegdlnosci osoby z wariantem AA genu COMT sa bardziej
wrazliwe na bél, niz osoby z wariantami GG lub GA.
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0s6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

Marker genu

rs4680

Wariant odpowiedzi Twoj wariant

GG lub GA GA

/wiekszona

Whnioski

Poniewaz posiadasz wariant GG lub GA
genu COMT, masz zwiekszong tolerancje

na bdl, co oznacza, ze odczuwasz mniejszy
bl np. podczas ¢wiczen. Aby jeszcze
bardziej zwiekszy¢ swoja tolerancje na

bol, mozesz zastosowac takie strategie jak
¢wiczenia oddechowe i przekierowanie
negatywnych mysli na pozytywne, gdy
odczuwasz bdl. Na przyktad, jesli biegasz,
sprobuj odwrécic uwage od dyskomfortu,
ktory mozesz odczuwac w miesniach i skup
sie na tym, jak bieganie pozytywnie wptywa
na Twoje zdrowie. Czeste ¢wiczenia w celu
zbudowania tolerancji na bol moga réwniez
pomaoc w zmniejszeniu odczuwania bolu
podczas aktywnosci fizycznej. Pamietaj, aby
nie ¢wiczyc¢ kiedy odczuwasz bdl, poniewaz
moze to spowodowac urazy miesni.

Masz zwiekszongq tolerancje na
bal.




4nab

0sob

Twoje wyniki

Marker genu

z wariantem
ryzyka

rs2/707466

Wariant ryzyka Twoj wariant

CClub TC TC

Twoje ryzyko

Podwyzszone

Whnioski

Poniewaz masz wariant CC lub TC genu WNT16,

masz podwyzszone ryzyko niskiego BMD i
ztaman kosci. Cwiczenia, ktére wywieraja duza
site mechaniczng na szkielet, moga zwiekszyc¢
gestosc i wytrzymatos¢ kosci. Na przyktad
sporty, takie jak koszykéwka i siatkdwka lub
zajecia fitness, ktére obejmujg bieganie lub
skakanie, moga poprawi¢ gestosc kosci.
Ponadto wykazano, ze ¢wiczenia oporowe

z wykorzystaniem wtasnej masy ciata,
ciezarkéw lub maszyn réwniez wzmacniaja
kosci. Codzienne czynnosci, takie jak bieganie
po schodach, noszenie zakupdw lub prace

w ogrodzie, takze pomagajg wzmocnic stan

koscca. Staraj sie wykonywac zarowno ¢wiczenia

z obcigzeniem, jak i oporowe przez wiekszosc
dni w tygodniu. Dla optymalnego zdrowia
kosci wazne jest zapewnienie odpowiedniego
spozycia biatka, wapnia, witaminy D.

Masz podwyzszone ryzyko
niskiej masy kostnej.

Masa kostna

Osteoporoza i osteopenia to powszechnie wystepujace
choroby kosci, ktére diagnozuje sie czesciej u oséb starszych,
ale moga sie one rozwingc¢ w kazdym wieku. Zaréwno
osteoporoza, jak i osteopenia wigza sie z pogorszeniem stanu
tkanki kostnej, co skutkuje niskg gestoscig mineralng kosci
(BMD) i obnizong ich wytrzymatoscig. Osteoporoza moze
rozwijac sie bez zadnych objawdw i charakteryzuje sie niska
BMD oraz wysokim ryzykiem ztamania kosci. Natomiast
osteopenia charakteryzuje sie rowniez zmniejszong BMD

i moze przewidywac pdzniejszy rozwdj osteoporozy i ryzyko
ztaman. Kosci chronig nasze narzady i umozliwiajg poruszanie
sie. W naszych kosciach magazynowane sg sktadniki
mineralne, takie jak wapn i fosfor i w momencie kiedy sa
potrzebne innym tkankom, zostajg uwolnione do krazenia.
Najwyzsza masa kostna osiggana jest we wczesnej dorostosci
i stopniowo spada wraz z wiekiem. Na tempo utraty masy
kostnej wptywajg takie czynniki, jak odzywianie i aktywnosc¢
fizyczna, przy czym niektére rodzaje ¢wiczen spowalniajg
tempo utraty masy kostnej i wytrzymatosc kosci. Ponadto
wykazano, ze zmiennos$¢ genetyczna rowniez przyczynia sie
do réznic w poziomie BMD u poszczegdinych oséb. Badania
wykazaty, ze zmiennos¢ w genie WNT16 wigze sie z wiekszym
ryzykiem niskiej BMD i zwiekszonym ryzykiem ztaman.*

*Zheng et al. WNT16 influences bone mineral density, cortical bone thickness, bone strength, and osteoporotic
fracture risk. PLOS Genetics. 2012:8; e1002745.

WNT16

Gen WNT16 koduje biatkoWNT16, ktére bierze udziat w regulacji
tworzenia kosci. Biatko WNT16 ma zwigzek z masa i strukturg kosci

na wszystkich etapach zycia i jest waznym wyznacznikiem BMD,
wytrzymatosci kosci i ryzyka ztaman. Osoby z wersjg CC lub TC genu
WNT16 sa predysponowane do nizszego BMD i wyzszego ryzyka ztaman
kosci w poréwnaniu do oséb z wariantem TT. Szczegdlnie wazne jest,
aby osoby z wariantem CC lub TC regularnie wykonywaty ¢wiczenia
sitowe i spozywaty odpowiednig ilos¢ biatka, witaminy D i wapnia,
ktére sg niezbednymi sktadnikami odzywczymi dla zdrowych kosci.

Cwiczenia z obcigzeniem

Spacery Tenis ziemny

Piesze wycieczki/Trekking Sporty zespotowe obejmujace

. . bieganie i/lub skakanie
Bieganie

Cwiczenia oporowe

Podnoszenie ciezaréw Przysiady
Korzystanie z maszyn z obcigzeniem  Pompki

Skipobiegi Cwiczenia z guma
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Uraz sciegna
Achillesa

Sciegno Achillesa zaczyna sie w kosci pietowe] i rozcigga
sie w gore tydki. Jest to jedno z najwiekszych i
najsilniejszych sciegien w ludzkim organizmie. Sciegno to
umozliwia wyprost stopy i palcdw. Niestety, urazy Sciegna
Achillesa zdarzaja sie dosc czesto. Zwykle sg one wynikiem
wykonywania ¢wiczen wymagajacych gwattownego
wyzwolenia duzej sity. Do objawdw uszkodzenia Sciegna
Achillesa naleza: silny bdl, tkliwos¢, obrzek lub sztywnos¢
wzdtuz grzbietu stopy lub nad pieta. Wykazano, ze ryzyko
urazu Sciegna Achillesa po czesci zalezy od zmiennosci
genu COLBAL*

*September AV et al. Variants within the COL5A1 gene are associated with Achilles tendinopathy in two
populations. Brit J Sport Med. 2009;43:357-365.

COLBAT1

Gen COL5A1 koduje biatko taricucha alfa-1(V) kolagenu, odgrywajacego
wazna role w tworzeniu kolagenu. Ze wzgledu na role kolagenu i

genu COL5AT w tworzeniu tkanki tacznej, naukowcy badajg zwigzek
pomiedzy tym genem a ryzykiem uszkodzenia Sciegna Achillesa.
Obecnie wiadomo, ze osoby posiadajgce wariant CT lub TT genu
COL5AT1 sg narazone na wyzsze ryzyko urazu $ciegna Achillesa.

Dynamiczna rozgrzewka rozciggajaca

Przysiad z wykrokiem w bok Chodzenie na palcach

Wykrok w przéd z wyprostowaniem

»Pozycja wojownika tylnej nogi

Cwiczenia typu Podnoszenie i opuszczanie piet
»,Mountain climbers” na palcach

Cwiczenia wzmacniajace dolne partie nég

Podnoszenie tydek w pozycji
siedzacej

Wspiecia tydek na stojaco

Podnoszenie i opuszczanie Cwiczenia wzmacniajgce miesien
piet na palcach z obcigzeniem  piszczelowy przedni

Cwiczenia podwyzszajace
ryzyko uszkodzenia sciegna Achillesa

Skoki na podwyzszenie Pliometryka

Sprint pod gére Pchanie san (,sled”) z obcigzeniem
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4nab

0s6b z wariantem

ryzyka

Twoje wyniki

Gen Marker genu

COL5SAT 12722

Wariant ryzyka Twoj wariant

CTIub TT CC

Twoje ryzyko

Whnioski

Poniewaz stwierdzono wariant CC genu
COLB5A1, istnieje typowe ryzyko urazu
sciegna Achillesa. Aby obnizyc to ryzyko,
nalezy zachowac ostroznosc¢ wykonujac
¢wiczenia wymagajgce nagtego uwolnienia
sity, a takze nie nadwyrezac Sciegna przy

wykonywaniu okreslonych ¢wiczen np. biegu

pod gore. Do dziatan zapobiegawczych
naleza takze: rozcigganie miesni tydek

i wydtuzenie rozgrzewki oraz okresu
wyciszenia po ¢wiczeniach.

Masz typowe ryzyko
wystgpienia kontuzji sciegna
Achillesa.




Dodatkowe markery genetyczne dotyczace
zdrowia i dobrego samopoczucia

Ponizsza tabela zawiera markery genetyczne, ktére sg zrédtem dodatkowych informacji na temat predyspozycji
dotyczacych naszego zdrowia i dobrego samopoczucia. Ponizsze informacje pochodza z badan naukowych

nad zmiennoscig genetyczna wybranych gendw i jej zwigzkiem z naszym zdrowiem np. z poziomem sktadnikdw
mineralnych i witamin we krwi. Ta sekcja raportu rézni sie od poprzednich czesci, ktére koncentruja sie przede
wszystkim na markerach genetycznych, ktére wskazujg doktadnie w jaki sposéb reagujemy na diete lub aktywnosc
fizyczna, a to przektada sie na okreslone spersonalizowane zalecenia. Natomiast ponizsza sekcja aktualnie nie
zawiera spersonalizowanych zalecen dotyczacych ani zywienia ani aktywnosci fizycznej dla poszczegdlnych

markerdw genetycznych, a jedynie konsekwencje zdrowotne jakie moze powodowacd. Aby zoptymalizowad swéj stan

zdrowia, biorac pod uwage ponizsze markery genetyczne porozmawiaj ze swoim specjalista.

Gen,

numerrs

Funkcja
genu

TRPM6

Warian
ryzyka/

odpowiedzi
S|

Twoja
odpowiedz

Sktadniki odzywcze

woj
wariant/
odpowiedz

Konsekwencje zdrowotne

TRPM6, uczestniczy . Masz podwyzszone ryzyko niskiego
Magnez (s11144134 wtransporcie TT lub CT CT Podwyzszona e T
magnezu
SLC30A3 : =i
Gl SLC30A3, ucaestniczy cc cc B Mas; podwyzszone ryzyko niskiego
rs11126936 | transporcie cynku poziomu cynku.
AMY dinom Twoja zdolnos¢ trawienia skrobi jest
- 0 $linowym woja zdolnos¢ trawienia skrobi jes
Skrobia (54244372 enzymem AA AT Typowa {ypowa:
trawigcym skrobie
Warianty
e — znajduja sie . L
Witamina E eSS e niedaleko genéw | CC lub CA CA Podwyzszona Ma§z podvx./yzs'zone ryzyko niskiego
rs12272004 kodujacych poziomu witaminy E.

cholesterol HDL

Stan zapalny i mozliwosc

i antyoksydacyjne organizmu

Adiponektyna ; i
Adiponektyna S 7o i i v GA Obnizona Prawdopodobnie masz obnizony
rs17366568 | przeciwzapalnym poziom adiponektyny.
IL6 jest i
Interleukina 6 LS, biomaikerem | GG lub GC GG Podwyzszona | awdopodobnie masz .
rs1800795 stanu zapalnego podwyzszony poziom interleukiny 6.
Aktywnosc¢ SOD2 jest Twoja aktywnos¢ enzymatyczna
dysmutazy : SOD2, antyoksydantem TT lub CT cT Obnizona SOD2, ktéra vyp’rywa na. zdolmsa
ponadtlenkowej rs4880 wytwarzanym antyoksydacyjne organizmu jest
2 (SOD2) przez organizm obnizona.
Syntaza tlenku
Poziom tlenk NOS3 e Prawdopodobni t
oziom tlenku 3 produkuje tlenek rawdopodobnie masz typowy
azotu w osoczu rs1799983 azotu, ktory ma S SE Typowa poziom tlenku azotu.
wtasciwosci
antyoksydacyjne
Nawyki zywieniowe
NMB jest biatkiem
Wrazliwo$é na NMB [egulujacym
Ve gy 1051168 zg@igxirla TT GT Typowa Masz typowa wrazliwos¢ na gtod
z jedzeniem
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Gen,

numerrs

Funkcja
genu

Wariant
ryzyka/

WYIE

odpowiedz

wWOoj
wariant/

Konsekwencje zdrowotne

Dtugoterminowe

utrzymanie
prawidtowej
masy ciata

Krotki czas
trwania snu

Wrazliwosé
na alkohol

Catkowity
cholesterol

Cholesterol
LDL (tzw. zty
cholesterol)

Cholesterol HDL

(tzw. dobry
cholesterol)

Triglicerydy

Glukoza
na czczo

Insulina

Uszkodzenia
pierscieni
rotatoréw

barku

odpowiedzi

odpowiedz

Masa ciata
Adiponektyna
reguluje Masz typowe predyspozycje do
ADIPOQ, taboli ) :
($17300539 umusezizggr:z AA lub AG GG Typowa dtugoterminowego utrzymania
wrazliwos¢ na prawidtowej masy ciata.
insuline
Sen
CLOCK CLOCK Masz typowe ryzyko do krétkiego
’ luje ryt
11801260 | oxatotobawy Sl IS T Typowa snu.
ALDH?2 jest
enzymem 5 [ & A
ALDH2, 2winzanym z AA ub AG GG e Ma'sz typowa vvrqzhvyosc na efekty
rs671 T e zwigzane ze spozyciem alkoholu.
alkoholu
Zdrowie sercowo-metaboliczne
APOA5 APOAS Jest Masz typowe ryzyko wysokiego
’ ktadniki
rs662799 ch;ezte[:‘o,fmm_ sefllme TT Typowa poziomu catkowitego cholesterolu.
ABCGS8 ABCGS Masz typowe ryzyko wysokiego
’ t tuj TTI T T
rs6544713 Eir;?g;;?éf e oe ypowa poziomu cholesterolu LDL.
ABCAI jest
biatkiem L
ABCA1, swigzanym z TT lub TC cc e Mas; typowe ryzyko niskiego
rs1883025 transportem poziomu cholesterolu HDL.
cholesterolu
ANGPTL3
ANGPTLS3, jest biatkiem . Masz podwyzszone ryzyko
i
rs10889353 szme;;g%ﬁ?gg AA Iub CA AA Podwyzszona wysokiego poziomu triglicerydéw.
lipidéw
ADCY5 Agigﬁgﬁﬂ Masz podwyzszone ryzyko
; zwigzanym z AA lub GA AA Podwyzszona wysokiego poziomu glukozy na
rs11708067 wydzielaniem
CzCZO.
insuliny
IRS1jest biatkiem .
RS Zwiazanym z Masz podwyzszone ryzyko
’ przekazywaniem | CT lub CC CT Podwyzszona wysokiego poziomu insuliny we
rs2943641 sygnatéw przez b
insuline ’
Urazy
Uil MMP1i MMP3 GG
rs1799750 5 e Masz podwyzszone ryzyko
uczestniczacymi Algorytm Podwyzszona uszkodzenia pierscieni rotatoréw
MMP3, w tworzeniu barku.
r$3025058 e DelA
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Miedzynarodowa Rada Naukowa
Dr Ahmed EI-Sohemy

Ahmed EI-Sohemy jest zatozycielem Nutrigenomix Inc. i jej Dyrektorem ds. naukowych. Jest takze
Przewodniczacym Miedzynarodowej Rady Naukowej, sktadajgcej sie z naukowcow specjalizujgcych sie
w dziedzinie nutrigenetyki i nutrigenomiki. Doktor El-Sohemy uzyskat stopien doktora na Uniwersytecie
w Toronto, a takze jest absolwentem studium podyplomowego na Wydziale Zdrowia Publicznego
Uniwersytetu Harvard. Obecnie kieruje Katedra badan nad Nutrigenomikag na Uniwersytecie w Toronto
i zasiada w Radzie naukowej Health Canada. Doktor EI-Sohemy publikuje w najbardziej prestizowych
czasopismach naukowych i medycznych, ma na swoim koncie ponad 100 recenzowanych publikacji

i ponad 150 wystapien na catym Swiecie. Zasiada w zespotach redakcyjnych osmiu czasopism naukowych,
a takze jest recenzentem w ponad 30 czasopismach naukowych i medycznych oraz 12 agencjach
opiniujacych granty naukowe. Jest laureatem wielu nagréd za swoje osiggniecia naukowe przyznanych
przez Canadian Nutrition Society i American College of Nutrition.

Dr David Castle

David Castle jest profesorem i kierownikiem Katedry Innowacji w Naukach o Zyciu na Uniwersytecie w
Edynburgu. Prowadzone przez niego badania skupiaja sie na spotecznych aspektach innowacji w naukach
0 zyciu, w tym na zaangazowaniu demokratycznym, przepisach i roli rzadu oraz kwestiach wtasnosci
intelektualnej i zarzadzania wiedza. Prof. Castle jest Swiatowe] stawy ekspertem w zakresie spotecznych,
etycznych i prawnych aspektow nutrigenomiki. Jest autorem ksigzki zatytutowanej ,Science, Society, and
the Supermarket: The Opportunities and Challenges of Nutrigenomics”, a takze wielu publikacji dotyczacych
spotecznego wymiaru nauki, inzynierii i innowacyjnosci. Prof. Castle otrzymat liczne nagrody za prace
badawcze i ma duze doswiadczenie w kierowaniu strategicznymi inicjatywami badawczymi oraz zarzadzaniu
projektami badawczymi. Prof. Castle jest konsultantem rzadu i przemystu w kwestiach obejmujgcych wptyw
narodowych polityk i programéw transferu technologii, wtasnosci intelektualnych i strategii zarzadzania
wiedzg, a takze roli wzgledéw pozanaukowych w przepisach regulujgcych nauke i inzynierie.

Dr Lynnette R Ferguson (Oxon.)

Dr Lynn Ferguson jest kierownikiem programéw nutrigenomicznych w Nowej Zelandii. Stopieri doktora
uzyskata na Uniwersytecie Oksfordzkim pracujgc nad mechanizmami uszkodzenia i naprawy DNA. Po
powrocie do Nowej Zelandii rozpoczeta prace w Centrum Badawczym Towarzystwa Onkologicznego

w Auckland, uzywajac testdw mutagennosci jako czynnika rokowniczego w nowotworzeniu. W roku 2000
przyjeta stanowisko kierownika w kolegialnym kierownictwie Wydziatu Nauk o Zywieniu na Uniwersytecie
w Auckland. Obecnie zajmuje sie badaniem wspdtzaleznosci miedzy genami a dietg w rozwoju choréb
przewlektych, ze szczegdlnym uwzglednieniem choréb zapalnych jelit. Jako kierownik Programu
Nutrigenomiki w Nowej Zelandii wspdtpracuje z innymi naukowcami starajac sie wprowadzi¢ narzedzia
nutrigenomiki do badan naukowych w Nowej Zelandii. Pod jej kierunkiem stopnie naukowe uzyskato
ponad 30 studentéw. Jest autorka ponad 300 recenzowanych publikacji. Dr Ferguson jest jednym

z redaktoréw zarzadzajgcych pismem ,Mutation Research: Fundamental and Molecular Mechanisms

of Mutation”, a takze cztonkiem rad redakcyjnych kilku innych powaznych czasopism.

Dr J. Bruce German

Bruce German jest dyrektorem Instytutu ,Zywnos¢ dla Zdrowia” na Uniwersytecie California Davis oraz
profesorem nauk o zywieniu (http:/ffhi.ucdavis.edu/). Dr German uzyskat stopien doktora na Uniwersytecie
Cornell i podjat prace na Uniwersytecie Kalifornijskim (Davis) w 1988 roku. W roku 1997 zostat mianowany
pierwszym kierownikiem Katedry Zywno$ci, Zywienia i Zdrowia na Uniwersytecie Johna E. Kinselli. Jego
zainteresowania naukowe w dziedzinie spersonalizowanego zywienia obejmuja budowe i funkcje lipidéw
w diecie, role sktadnikéw mleka w zywnosci i zdrowiu oraz zastosowanie metod oceny metabolizmu

w personalizacji diety i zdrowia. Dr German jest autorem ponad 350 artykutéw i wtascicielem licznych

patentéw zwigzanych z réznymi technologiami oraz zastosowaniem bioaktywnych sktadnikéw spozywczych.

Artykuty dotyczace prac badawczych prowadzonych w jego laboratorium mieszczg sie w grupie pierwszych
pieciu najczesciej cytowanych w swojej dziedzinie.
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Dr n. med. David Jenkins

Dr Jenkins ukonczyt studia medyczne i uzyskat tytut doktora na Uniwersytecie Oksfordzkim. Obecnie jest
profesorem na Wydziatach Medycznym i Nauk o Zywieniu na Uniwersytecie w Toronto. Jest takze lekarzem
pracujgcym na Oddziale Endokrynologii i Metabolizmu oraz Dyrektorem Centrum Zywienia Klinicznego

i Modyfikacji Czynnikéw Ryzyka w szpitalu $w. Michata. Dr Jenkins jest autorem ponad 300 artykutéw

w czasopismach recenzowanych i ma na swoim koncie setki wystapien na catym Swiecie. Zasiada w licznych
komitetach miedzynarodowych zajmujacych sie ustalaniem wytycznych w leczeniu cukrzycy, a ostatnio
dotaczyt do potaczonego Amerykansko-Kanadyjskiego Systemu DRI (RDA) Narodowej Akademii Nauk.
Jego zespdt naukowy jako pierwszy zdefiniowat i zbadat koncepcje indeksu glikemicznego sktadnikéw
zywnosciowych i wykazat ogromny wptyw rozpuszczalnego btonnika na metabolizm. Otrzymat wiele
krajowych i miedzynarodowych nagréd za swdj wktad w rozwdj nauk o zywieniu. Dr Jenkins jest obecnie
prezesem Kanadyjskiej Rady Naukowej ds. Zywienia i Metabolizmu.

Dr Jose Ordovas

Jose M. Ordovas jest profesorem nauk o zywieniu i dyrektorem Laboratorium Nutrigenomicznego na
Wydziale rolniczym w Centrum badawczym nad rolg zywienia w procesach starzenia sie na Uniwersytecie
Tufts w Bostonie. Po uzyskaniu stopnia doktora na Uniwersytecie w Saragossie w Hiszpanii, ukonczyt
studia podyplomowe na Harvardzie, MIT i Uniwersytecie Tufts. Gtdwny obszar zainteresowan naukowych
doktora Ordovasa obejmuje czynniki genetyczne predysponujgce do choréb uktadu krazenia oraz ich
interakcje z czynnikami Srodowiskowymi. Dr Ordovas opublikowat okoto 700 artykutow w czasopismach
recenzowanych. Jest takze autorem licznych prac przegladowych oraz redaktorem 5 ksigzek na temat
nutrigenomiki. Jako méwca jest zapraszany na setki spotkan miedzynarodowych na catym Swiecie.
Obecnie jest cztonkiem Rady Instytutu Zywnosci i Zywienia w Medycynie (Akademii Narodowej). Jest
redaktorem w czasopismie ,Current Opinion in Lipidology” (czesci poSwieconej genetyce) oraz cztonkiem
rady redakcyjnej licznych czasopism. Dr Ordovas jest Honorowym Cztonkiem Hiszpanskiego Towarzystwa
Miazdzycy i laureatem wielu nagréd za dokonania na polu nutrigenomiki.

Dr Ben van Ommen

Dr Ben van Ommen jest dyrektorem Organizacji Nutrigenomiki (NuGO) i Gtéwnym Naukowcem w TNO,
jednej z najwiekszych na swiecie niezaleznych organizacji badawczych w dziedzinie zywienia. Jest takze
dyrektorem programoéw biologicznych w TNO i kieruje dziataniami w zakresie nutrigenomiki, biologii
systemow zywieniowych oraz personalizacji zdrowia i medycyny. Jego badania dotycza systeméw
biologicznych w metabolicznym zdrowiu i chorobie. Skupia sie na zrozumieniu proceséw zaangazowanych
w utrzymanie optymalnego stanu zdrowia i sub-fenotypéw powodujacych okreslone choroby, a takze
rozwojem nowych markeréw biologicznych i strategii leczenia.

Dr Nanci Guest, dietetyk

Doktor Nanci Guest jest dyplomowanym dietetykiem sportowym, certyfikowanym trenerem personalnym i
specjalista w zakresie treningu sitowego. Od ponad dwudziestu lat prowadzi wtasng praktyke. Jej praca
doktorska dotyczyta dziedziny nutrigenomiki i sprawnosci sportowcédw na Uniwersytecie w Toronto.
Licencjat uzyskata w dziedzinie rolnictwa i dietetyki, a magisterium w dziedzinie nauk o zywieniu ze
szczegdlnym uwzglednieniem sportu, na Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej. Publikuje wyniki swoich badan
w prestizowych czasopismach oraz prezentuje na miedzynarodowych konferencjach. Doktor Guest jest
Swiatowej klasy konsultantkg sportowcéw amatoréw i zawodowcdw oraz zespotéw sportowych. Byta
kierownikiem ds. Dietetyki zaréwno podczas Igrzysk Olimpijskich w Vancouver w roku 2010, jak i na
Igrzyskach Panamerykanskich w Toronto w 2015 roku. Pomagata réwniez najlepszym rosyjskim sportowcom
w przygotowaniach do Igrzysk w Soczi w 2014 roku i w Rio w 2016 roku. Ponadto uczestniczyta w tworzeniu
formalnych wytycznych zywieniowych dla sportowcéw dla Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego.
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Niniejszy raport stuzy wytacznie celom informacyjnym i nie stanowi porady medycznej. Porady zawarte w tym raporcie nie majg na celu
leczenia ani rozpoznawania zadnej dolegliwosci ani choroby. Klienci, u ktérych rozpoznano chorobe nie powinni przestawac stosowac
zaleconego leczenia bez uprzedniej konsultacji z lekarzem prowadzacym. Porady zawarte w tym raporcie nie sg przeznaczone dla dzieci
ani kobiet ciezarnych lub karmigcych. W razie pytan, prosimy o zwracanie sie do lekarza prowadzacego lub o kontakt pod adresem
info@nutrigenomix.com. Warunki uzytkowania i informacje dotyczace ochrony poufnosci danych znajduja sie na naszej stronie internetowej,
pod adresem www.nutrigenomix.com.
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