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Indywidualny raport dotyczgcy zywienia i sprawnosci fizycznej



Nr identyfikacyjny probki: 15001512080839

Data raportu: December 2, 2016

Witaj ,

Nutrigenomix z przyjemnos$cig 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 swiatowej klasy ekspertow w dziedzinie nutrigenomiki.

Nasze laboratorium zastosowato najwyzszej, jakosci procedury badawcze do analizy
DNA z Twojej probki sliny. Przeanalizowalismy Twaoj kod genetyczny, aby poznac jak
Twoje geny mogg wptywac na zalecenia dotyczgce kontroli masy ciata, jego sktadu,
metabolizmu sktadnikow pokarmowych, zdrowia sercowo-metabolicznego,
nietolerancji pokarmowych, nawykow i 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 dostep do
nowych informacji pozwalajgcych na jeszcze doktadniejsze dostosowanie zasad
zywienia i planu éwiczen fizycznych do indywidualnych potrzeb.

Wspdlinie ze specjalistg w dziedzinie ochrony zdrowia, bedziecie mogli Panstwo
wykorzysta¢ zawarte w Raporcie, spersonalizowane rekomendacje i pomoc w
osiggnieciu optymalnego poziomu odzywienia oraz sprawno$ci fizycznej. W ten
sposOb mozna stworzyc¢ plan, aby zmaksymalizowa¢ swoj potencjat genetyczny,
uzyskac petnie zdrowia i zaczg¢ odzywiac sie wedtug wlasnych genow.

\’/\[ w1 ,Ajt‘.\ ‘7

Dr. Ahmed EI-Sohemy
Dyrektor ds. naukowych
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Podsumowanie wynikow

METABOLIZM SKELADNIKOW ODZYWCZYCH

BCMO1,
111645428 GG AG Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine A.
FUT2, GG lub GA GG Podwyzszone |Skup sie na dostarczeniu biodostepnych zrédet
GSTTL, Del Ins Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine C
rs2266633 yp peiny P e
CYP2R1,
rs10741657 GA
s Algorytm Podwyzszone |Dostarcz 1000 1U (25 pg) witaminy D dziennie.
1s2282679 GG
F5, rs6025 CTlubTT CC Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine E
MTHFR, CTlubTT CT Podwyzszone |Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na kwas foliow
rs1801133 y peint P y.
SLC17A1
rs17342717 cc
HFE o Postepuj zgodnie z zaleceniami zawartymi w rozdziale
rs1800562 Algorytm GG Niskie Niska zawartos¢ zelaza.
HFE GC
rs1799945
TMPRSS6 AA
rs4820268
TFR2 Algorytm CA Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na zelazo.
rs7385804
TF
rs3811647 GG
GC, rs7041 T
Algorytm Typowe Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na wapn.
GC, rs4588 AA
METABOLIZM SKEADNIKOW ODZYWCZYCH
CYPLAZ, GA lub AA GG Typowe Ogranicz spozycie kofeiny do 300 lub 400 mg/dzien
r$2472300 P 9 pozy y grazien.
TCF7L2, TT lub GT GT Podwyzszone | Wiekszos$¢ zapotrzebowania dostarczaj w postaci
1s12255372 produktow petnoziarnistych.
ACE, rs4343 | GA lub AA GG Typowe Ogranicz spozycie sodu do 2300 mg/dzien.
NOS3, Dostarczaj pomiedzy 200-500 mg kwaséw
rs1799983 TTlub GT GG Typowe ttuszczowych omega-3 dziennie.
APOA, Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw
1S5082 CcC TC Typowe ttuszczowych do maksymalnie 10% zapotrzebowania




KONTROLA MASY CIALA | SKLAD ORGANIZMU Laktoza o | ccwber | 1T Typowe | Mozesz spozywat do 2-3 porcji nabiatu dziennie.
HLA,
rs2395182 i
odpowiedz 'wariant ' odpowiedz HLA,
P P P 1$7775228 m
Bilans HLA, o
GG lub GA Typowe . . rs2187668 , ,
energetyczny rs1800592 0 500 kcal/dzien dla utraty masy ciata. — Algorytm Srednie Srednie ryzyko nietolerancji na gluten.
iaprai ; ; : ; GG
Aktywnosé fizy- FTO, Zmierzaj do wykonania 6 razy w tygodniu po 30-60 rs4639334
czna 19939609 AA AA Zwiekszona | minut QZlgnr.ne cywczen karqlo i m|n|n.1u’m.2 razy w HLA, b
tygodniu ¢wiczen wzmachniajgcych miesnie. rs7454108
S 2K0 : HLA,
Biatko FTO, AA AA Zwickszona Dostarcz z biatkiem 25-35% zapotrzebowania (s4713586 AA
rs9939609 energetycznego.
Tk tkowit TCF7L2, TT UND Ni Ni k ,
uszcz catkowity 1s7903146 ieznany ieznane ryzyko. NAWYKI ZYWIENIOWE
Nasycone i Ogranicz spozycie nasyconych kwasow S
i 0, H - - . .
nienasycone FTO, TA lub AA AA Zwigkszona tluszczowych do maksymalme 10 A;.zapo.trzebowanla odzywczy wariant ' iedz / ryzyko
rs9939609 energetycznego. Dostarczaj przynajmniej 5% i
kwasy tiuszczowe zapotrzebowania energetycznego z wielonienasyconych ElCEpeIaESmaKy ' "
. p. - g. - 2 - Lt tluszczu rs1761667 GG lub GA e Zwigkszona produktach.
Jednonienasy- PPARy2, GG lub GC CcC Typowe Zmierzaj do rownowagi miedzy nasyconymi,
cone kwasy rs1801282 jednonienasyconymi i wielonienasyconymi kwasami Preferencje do GLUT?2, rs5400 . . -
HUSZCZOWE P spozycia cukru CTlubTT CcC Typowe Twoja preferencja do cukréw jest typowa.
Podjadanie miedzy MCA4R,
NIETOLERANCJE POKARMOWE positkami 1517782313 CC lub CT TT Typowe Twoja tendencja do podjadania miedzy positkami jest typowa.
Sktadnik Gen, numer Wariant Twoj - : AMY1, ) » . -
odzywczy s ryzyka wariant  Twoje ryzyko Zalecenia Trawienie skrobi \ 14244372 AA T Typowe Twoja zdolnos$¢ do trawienia skrobi jest typowe.
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CWICZENIA | SPRAWNOSC FIZYCZNA

Komponent Twoj Twoja odpow-
Gen, numerrs  odpowiedz : . Implikacje
sportowy ) wariant iedz / ryzyko
Mo'EyvyaCJa} do BDNF, 16265 | AA lub AG GG Typowe Masz typowg wrodzong motywacje do ¢wiczen.
éwiczen
CYP19A1,
GA ) o
YAE o Erie il  'S2470158 Masz typowe predyspozycje do uprawiania
ie do ¢wiczen LEPR Algorytm Typowe aktywnosci fizyczne;.
—j rs12405556 —
. ACTNS3, Twaj potencjat do osiggania sukcesOw w sporcie
Moc i sita 1s1815739 TC lub CC 1T Typowe SHSHEO PO
ADRB3,
rs4994 m
NRF2,
rs12594956 ee
Wytrzymatosé Algorytm Typowe Twaj potencjat wytrzymatosciowy jest typowy.
GSTP1, AG
1s1695
NFIA-AS2,
rs1572312 s
Bal COMT, rs4680 AA GG Zwiekszona Masz typowa wrazliwos¢ na bol.
Uraz ciegna COL5AL, Masz typowe ryzyko wystgpienia kontuzji Sciegna
: 1$12722 CTlubTT CcC Typowe Achillesa.

STRONA 4

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 wptywajacych na ryzyko
wystepowania okreslonych chorob. 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 genéw i niemal kazdy z nich moze wystepowac w réznych wariantach.
Zmiennos$¢ gendw czyni nas niepowtarzalnymi i odréznia od siebie. Zmiennos¢ genetyczna okresla nie tylko barwe
naszych oczu i wtoséw, lecz takze sposéb metabolizowania i wykorzystywania sktadnikoéw pokarmowych.
Nutrigenomika to nauka wykorzystujgca informacje o genomie oraz zaawansowane technologie do badania
zaleznosci pomiedzy genami, odzywianiem i ludzkim zdrowiem. Pojecie nutrigenomiki zwigzane jest zaréwno z
naukg o wptywie spozywanej zywnosci, napojow i suplementéw diety na nasze geny oraz jak nasze geny mogg
wptywaé na odpowiedz organizmu na spozywang Zywnosc.

Rézne wersje danego genu moga powodowag, iz roznie 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 tolerujg laktozy lub nie mogg spozywaé glutenu. Réznice miedzy poszczegdlnymi
osobami mozna wyjasni¢ zmiennoscig gendéw obecng w populacji. Dzigki badaniom naukowym dowiedzieliSmy sig, ze
zmiennos$¢ genetyczna w populacji i pomiedzy poszczegdlnymi osobami moze wptywac na szerokg game reakgc;ji
organizmu na kluczowe sktadniki zywienia cztowieka. Na przyktad, niektérzy z nas mogg czerpac korzys¢ z
ograniczenia spozycia kofeiny lub zwiekszenia spozycia kwasow ttuszczowych omega-3, podczas gdy inni moga
stosowac sie do ogdlnych zalecen, dotyczgcych spozycia kazdego z tych sktadnikow. Najlepsza indywidualna dieta
zalezy od swoistych wariantéw Twoich gendw zwigzanych z metabolizmem skfadnikow pokarmowych. Zrozumienie
wiasnego profilu genetycznego i jego wptywu na Twojg unikalng odpowiedz na spozywang zywnosc i napoje,
dostarcza narzedzia do podejmowania najlepszych wyboréw zywieniowych.

Wiedza o tym, w jaki sposéb swoiste geny zmieniajg naszg odpowiedz na skfadniki pokarmowe pozwala na
wykorzystanie zywnosci i jej petnego potencjatu w celu odzywienia, zapobiegania, a takze leczenia réznych
probleméw zdrowotnych. Zindywidualizowana dieta moze zapewni¢ optymalizacje stanu odzywienia i uruchomié
zasoby konieczne dla zapobiegania schorzeniom dietozaleznym. Zdrowa i zrbwnowazona dieta powinna zapewni¢
wystarczajgcg ilos¢ energii i sktadnikéw pokarmowych dla podtrzymania optymalnego stanu zdrowia, obnizenia
ryzyka choréb i zachowania odpowiedniej kondyc;ji fizycznej. Cho¢ przestrzeganie ogdlnych zalecen zywieniowych
moze by¢ rozwigzaniem to podejscie typu “jedna dieta dla wszystkich” moze ogranicza¢ wykorzystanie
indywidualnego potencjatu oraz by¢ niewystarczajgce do osiggniecia zdrowia i dobrego samopoczucia — tzw.
dobrostanu. Dostosowujac zalecenia zywieniowe do profilu genetycznego maksymalnie wykorzystujemy
dostarczane skfadniki odzywcze z korzyscig dla zdrowia catego organizmu.
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Twoje wyniki

Wariant yzyka

Typowe

Zalecenie

W zwigzku z posiadaniem wariantu AA
lub AG genu BCMO1, w normalnym
stopniu przeksztatcasz beta-karoten w
aktywng witamine A. Aby zapewni¢
wsparcie uktadowi odpornosciowemu,
wzrokowemu i funkcjom rozrodczym
nalezy spozywac zalecang dobowg dawke
witaminy A z réznych Zrédet. U kobiet
spozycie powinno wynosi¢ okoto 700
pug RAE/dobe, a u mezczyzn okoto
900 pg RAE/dobe (RAE, ang. Retinol
Activity Equivalent - rownowaznik
aktywnosci retinolu).

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA
na witamine A.

» 1nab

0S0b z wariantem
ryzyka

Witamina A
(beta-karoten)

Witamina A jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach,
majgcg duze znaczenie w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadéw wzrokowego i odpornosciowego oraz procesow
rozrodczych. Beta-karoten jest prekursorem aktywnej
witaminy A i przeciwulteniaczem znajdujgcym sie w wielu
owocach i warzywach majgcych pomaranczowo-czer-
wong barwe. W organizmie beta-karoten moze ulega¢
przeksztatceniu do aktywnej postaci witaminy A (retinolu),
spetniajgcej funkcje biologiczne. Badania wskazuja, ze
osoby posiadajgce wersje GG genu BCMO1 nie sgw
stanie przeksztatca¢ beta-karotenu w aktywng witamine A*
w wystarczajgcym stopniu. Osoby takie uznaje sie za
wyka-zujgce niskg odpowiedz na beta-karoten zawarty w
diecie, u ktdrych dodatkowe spozycie aktywnej witaminy A
moze zapewnic takie jej stezenie we krwi, ktére zapewnia
wiasci-we funkcjonowanie uktadéw wzrokowego,
odpornosciowe-go i rozrodczego.

* Lietz G et al. Single nucleotide polymorphisms upstream from the B-carotene 15,15'-monoxygenase gene
influence provitamin 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 postacig witaminy A. Osoby posiadajgce
wersje GG genu BCMO1 w niedostatecznym stopniu przeksztatcajg
beta-karoten w aktywng witamine A. U takich os6b konieczne jest
zapewnienie odpowiedniej ilosci witaminy A w diecie - w szczegodlnosci
aktywnej witaminy A.

Zrodia witaminy A

Bogate w |Zawartos¢é

aktywna | (ug RAE)

witamine

A
‘ Dynia, konserwowa (1/2 szklanki) 1010
‘ Marchew, gotowana (1/2 szklanki) 650
‘ Stodkie ziemniaki, gotowane bez skéry (1/2 sredniej sztuki) 600
‘ Tunczyk (75 g) 4 530
‘ Szpinak, gotowany (1/2 szklanki) 500
‘ Dynia pizmowa (1/2 szklanki) 410
‘ Ser kozi, twardy (50 g) v 240
‘ Jaja (2 sztuki rozmiar L) v 220
‘ Makrela (75 g) 4 190

Zrodto: Wartos¢ Odzywceza Najczesciej Spozywanych Sktadnikéw Pokar-
mowych wg Health Canada oraz Dietetyczne Zrédta witaminy A w Kanadzie
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Witamina B12

Witamina B12 (kobalamina) jest bardzo wazna dla
prawidtowego funkcjonowania moézgu i uktadu
nerwowego. Jest odpowiedzialna za funkcjonowanie
czerwonych krwinek i zapobiega niedokrwistosci (anemii)
megaloblastycznej, mogacej powodowac ostabienie i
zmeczenie. Niedobor witaminy B12 jest takze zwigzany z
bladoscig skory i nadmierng drazliwoscig, nerwowoscia.
Badania wskazujg, ze pewna grupa populacji jest
narazona na wyzsze ryzyko niedoboru witaminy B12.
Jest to zwigzane z genem FUT2*. Poniewaz produkty
zwierzece sg dobrym zrodtem witaminy B12, osoby
przestrzegajgce diety wegetarianskiej sg narazone na
wyzsze ryzyko jej niedoboru.

*Hazra A et al. Common variants of FUT2 are associated with plasma vitamin 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

wchfaniania witaminy B12 i jej transportu pomiedzy komorkami.

Warianty tego genu zostaly powigzane z niskim stezeniem
witaminy B12 we krwi, szczegodlnie w przypadku stosowania
diety wegetarianskiej. Jednakze, osoby posiadajgce wariant
ryzyka mogg ograniczy¢ ryzyko jej niedoboru poprzez
dostarczanie odpowiedniej ilosci witaminy B12.

Zrodta witaminy B12

Zawartos¢ (ug)

Maize, gotowane na parze (5 duzych) 59,0
Ostrygi, gotowane na parze (6 srednich) 14,7
Sledz atlantycki (75 g) 14,0
Drozdze spozywcze (1 tyzka) 3,9
Mielone mieso wotowe, chude (75 g) 2,2
Fortyfikowany napgj sojowy (1 szklanka) 2,2
tosos atlantycki (75 g) 2,1
Jagniecina (75 g) 1,7
Sojowy burger (1 sztuka) 1,7
Jaja, ugotowane na twardo 1,1

Zrédto: Warto$¢ Odzywcza Najczesciej Spozywanych Sktadnikéw
Pokarmowych wg Health Canada i http:/nutritiondata.self.com
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0S0b z wariantem

ryzyka

Twoje wyniki

Marker genu

Wariant ryzyka Twoj wariant

Podwyzszone

Jedynie, gdy spozycie witaminy B12 jest niskie

Zalecenie

Ze wzgledu na posiadanie wariantu oznaczajgcego
podwyzszone ryzyko niedoboru witaminy B12, nalezy
starac¢ sie spozywac zalecang dzienng dawke
witaminy B12 wynoszgcg 2,4 ug.

Nalezy skupi¢ sie na spozywaniu produktéw
zawierajgcych tatwo przyswajalng witamine B12. O
biodostepnosci decydujg zwigzki, zawarte

w pozywieniu, zdolne do utatwienia badz utrudnienia
trawienia oraz wchtaniania witamin i mineratéw.
Mieso i ryby charakteryzujg sie wyzszg dostepnoscig
biologiczng niz jaja i roslinne zrodta witaminy B12,
wigcznie z produktami sojowymi lub wzbogaconymi
produktami zastepujacymi mleko, np. napojami
ryzowymi. W przypadku przestrzegania diety
wegetarianskiej istnieje wyzsze ryzyko niedoboru

witaminy B12.

Skup sie na dostarczeniu
biodostepnych zrodet
witaminy B12.



‘I '\‘1"‘,
i \‘g
' \:h".

Twoje wyniki

Marker genu

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant Ins genu
GSTTA1, nie ma podwyzszonego ryzyka
niedoboru witaminy C. Z tego wzgledu,
przestrzeganie generalnych wskazan
dotyczagcych 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 przykftady
produktow stanowigcych dobre zrédto
witaminy C.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA
na witamine C.

1nab

0sob z wariantem

ryzyka

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 nowotworéw. Badania naukowe wykazaty, ze ilos¢
witaminy C wchtanianej do krwi moze r6zni¢ sie miedzy
osobami spozywajgcymi tg samg jej ilos¢. Niektérzy z nas
nie wykorzystujg witaminy C z diety rownie dobrze jak
inni i w zwigzku z tym narazeni sg na wyzsze

ryzyko jej niedoboru. W 2 niedawno
opublikowanych badaniach* wykazano, ze
zdolnos$¢ do sprawnego przetwarzania witaminy

C zalezy od genu noszgcego nazwe GSTT1.

* Cahill 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. Vitamin C levels in blood are influenced by polymorphisms in glutathione S-
transferases. European Journal of Nutrition. 2011;50:437-46.

GSTT1

Gen GSTT1 produkuje biatko nalezace do rodziny S-
transferaz glutationowych. Enzymy te odgrywaja kluczowg
role w metabolizmie witaminy C. Gen GSTT1 moze
wystepowac w jednej z dwdch postaci: postaé czynna tzw.
insercja (,Ins”) i posta¢ nieaktywna zwana delecjg (,Del”).
Rézne wersje tego genu wchodzg w interakcje wpltywajac
na wykorzystywanie witaminy C przez organizm. Wersja
,Del” powoduje obnizong zdolno$¢ do metabolizowania
witaminy C a osoby posiadajgce wersje ,Del” majg nizsze
stezenie witaminy C we krwi przy danym spozyciu niz
osoby, ktére posiadajg wersje ,Ins”.

Zrodta witaminy C

. Zawartos¢ (mg)
Czerwona papryka (1 papryka) 216
Truskawki (1 szklanka) 96
Ananas (1 szklanka) 92
Brukselka (1 szklanka) 90
Sok pomaranczowy (1 szklanka) 86
Brokuty (1 szklanka) 82
Sok grejpfrutowy (1 owoc) 78
Mango (1 owoc) 75
Kiwi (1 owoc) 70

Zrédto: TACO (UNICAMP), Dane nt. zywnoséci w Kanadzie i Baza danych
sub-stancji odzywczych USDA
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Witamina D

Witamina D jest potrzebna do absorpcji wapnia, a wraz z
wapniem, jest bardzo waznym skfadnikiem odzywczym do
optymalizacji zdrowia kosci. Odpowiedni poziom wi-taminy
D réwniez potrzebny jest do prawidtowego funkc-
jonowania wiekszosci komorek w ciele. Witamina D moze
by¢ syntetyzowana w skorze pod wptywem Swiatta ultra-
fioletowego lub moze pochodzi¢ ze zrodet pokarmowych.
Niskie stezenie witaminy D we krwi moze skutkowaé
stabymi i famliwymi kos¢mi, ostabieniem czynnosci miesni
oraz spadkiem odpornosci. Stwierdzono, iz przewlekty
niedobdér witaminy D jest zwigzany z uposledzeniem
funkcji poznawczych, chorobami autoimmunologicznymi,
chorobami demencyjnymi uktadu nerwowego oraz cho-
robami uktadu krazenia. Niedobdr witaminy D zazwyczaj
rozpoznaje sie mierzgc stezenie 25-hydroksy witaminy

D we krwi. Badania naukowe wskazujg, ze

zmiennos¢ gendw CYP2R1 i GC moze wptywac na
indywidualne ryzyko niskiego stezenia 25-hydroksy
witaminy D we krwi*.

* Slater NA et al. Genetic Variation in CYP2R1 and GC Genes Associated With Vitamin D Deficiency Status.
Journal of Pharma-cy Practice. 2015:1-6.

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

CYP2R1 & GC

25-hydroksylaza witaminy D to kluczowy enzym aktywujgcy
witamine D z jej formy wyjsciowej, uzyskiwanej poprzez
ekspozycje na dziatanie promieni stonecznych lub pochodzacej
z diety. Enzym ten jest kodowany przez gen CYP2R1. Z kolei
gen GC koduje biatko wigzgce witamine D, odpowiedzialne

za jej transport do tkanek. Warianty obu genéw sg zwigzane z
podwyzszonym ryzykiem niedoboréw witaminy D we krwi.

Zrodta witaminy D
o

toso$ pacyficzny Nerka (75 g) 680
Sieja (75 g) 448
Sardynki w puszkach w oleju (1/2 puszki) 254
Pstrag teczowy (75 g) 192
tosos wedzony (40 g) 168
Halibut (75 g) 144
Wzbogacany napéj sojowy (1 szklanka) 124
Pstrag alpejski (75 g) 112
Mleko (1 szklanka) 104
Sok pomaranczowy, wzbogacony w witamine D (1/2 szklanki) 50

Zrodio: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikéw pokarmowych wg Health Canada
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0S6b z wariantami

Twoje wyniki

Wariant ryzyka Twoje warian

Podwyzszone

Jedynie, gdy spozycie witaminy D jest niskie

Zalecenie

Poniewaz w badaniu stwierdzono jeden lub wiecej
wariantéw zwigzanych z podwyzszonym ryzykiem,
masz wyzsze ryzyko niedoboru witaminy D we Kkrwi.
Tak wiec duze znaczenie ma spozycie odpowiedniej
ilosci witaminy D. Celem jest dostarczenie 1000 1U
(25 pg) witaminy D na dobe. Taka dawka pomoze w
zachowaniu i poprawie kondycji kosci, migsni, funkcji
poznawczych, a takze uktadu odpornosciowego

i sercowo-naczyniowego. Poniewaz uzyskanie
wystarczajacej ilosci witaminy D z diety moze by¢
trudne, korzystne jest stosowanie suplementacji. Nie
nalezy przekracza¢ dobowej dawki wynoszgcej 2000

IU (50 pg) bez kontroli stezenia witaminy D we krwi.

Dostarcz 1000 IU (25
ug) witaminy D dziennie.




Witamina E Kwas foliowy

Witamina E jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach, majaca Kwas foliowy to rozpuszczalna w wodzie witamina B
zasadnicze znaczenie dla funkcji uktadu odpornosciowego, a niezbedna dla prawidtowego wzrostu i rozwoju komorek.
takze zdrowych oczu i skéry. Jest to silny przeciwutleniacz, ktory Niskie stezenia kwasu foliowego we krwi jest zwigzane z
moze zapobiegac chorobom uktadu krazenia. Wiekszos¢ olejow podwyzszonym ryzykiem chordb serca i udaru. Badania
p roslinnych, orzechéw i nasion to znakomite zrédta witaminy naukowe wykazaty, ze ilo$é kwasu foliowego wchtanianego
1 n a2 ' E. Najwieksze jej iloSci znajdujg sie w oleju z pestek winogron, z krwi moze byé rézna u réznych osdéb spozywajgcych te
3 oleju stonecznikowym, oleju rzepakowym i oleju Inianym. Cho¢ sama ilos¢ tej witaminy. Niektorzy z nas nie wykorzystaja
" il niedobory witaminy E sg rzadkim zjawiskiem, badania naukowe znajdujgcego sie w diecie kwasu foliowego réwnie . -
o fy MZ’;Z:" Y \wykazaly, ze wyzsze spozycie witaminy E u niektérych osob skutecznie jak inni, i s3 narazeni na wyzsze ryzyko jego . Tygjgjn "
zapewnia ochrone przed zylng chorobg zakrzepowo-zatorowej niedoboru. W dwoch badaniach* wykazano, Zze zdolno$¢ do
. 1,: (VTE, ang. venous thromboembolism). VTE obejmuje zakrzepice i i 5 1 il
TWOJ e Wyn I kl zyt gtebokich (DVT, ang. deep vein thrombosis), objawiajaca sie sprawinego przetwarzania kwasu foliowego zalezy od TWOJe Wyn I kl

genu noszgcego nazwe MTHFR.

Marker genu Skrzepaml krWl, ZWykle w nOgaCh oraz ZatOfOWOSC piucna (PE’ * Solis C et al. Folate Intake at RDA Levels Is Inadequate for Mexican American Men with the Marker genu
an Ulmonar em bOllsm) dZie Skrze krWI W dru' dO hJC z Methylenetetrahydrofolate Reductase 677TT Genotype. Journal of Nutrition. 2008 ;138 :67-72.
g ' p y ’ g py e Ja. p Guinotte CL et al. Methylenetetrahydrofolate Reductase 677C T Variant Modulates Folate Status Response to
innyCh CZQéCi Cia}a W przebiegu Zylna ChorOba ZakrzepOWO Con-trolled Folate Intakes in Young Women. Journal of Nutrition. 2003;133 :1272-1280.

zatorowej skrzepy krwi mogg powodowacé bol, obrzek i

zaczerwienienie. Ryzyko w/w choroby zalezy po czesci od ;
zmiennosci genu F5, lecz badania naukowe wskazujg, ze ryzyko

to jest nizsze u 0sdb stosujgcych suplementacje witaminy E*. M T H F R
Sl R e, e o o oo WD & Syppeeraton on e occurere of venous Gen MTHFR produkuje reduktaze metylenotetrahydrofolianu
(MTHFR), bedgcg zasadniczym enzymem regulujgcym
F5 metabolizm kwasu foliowego. MTHFR przeksztatca kwas foliowy z
diety na jego posta¢ czynng, ktéra moze by¢ uzyta przez organizm
Gen F5. wspomaga pro_dukcj(-;‘ piai!(a noszgcego nazwe CZY””"‘ na poziomie komérkowym. Zmiennos¢ genu MTHFR determinuje .
T OWE krzepm;?Cla V-_ Czynniki lfrzepmeCja b'Or'c.i Udz[a* w tworzeniu _ sposob indywidualnego wykorzystywania kwasu foliowego POdwyZSZOne
yp skrzepow krwi. Tworzenie skrzepéw moze byc korzystne gdy chodzi uzyskiwanego z diety. U osdb posiadajgcych warianty CT lub TT jedynie, gdy spozycie kwasu foliowego jest niskie
0 zatrzymanie krwawienia i uszczelnienie naczyn krwionosnych w enzym MTHFR jest mniej aktywny i sg one narazone na wyzsze
ranie lub po zadrapaniu. Jednakze, do powstawania skrzepéw krwi ryzyko niedoboru kwasu foliowego niz osoby posiadajace wariant
. moze dochodzi¢ w takich przypadkach jak zylna choroba CC, spozywajace takg sama ilo$é tej witaminy. .
Zalece nie zakrzepowo-zatorowa, i wtedy skrzep powstaje w naczyniu zylnym i Zalece nie
blokuje przeptyw krwi. Skrzepy takie mogg wedrowac¢ do ptuc, gdzie
Poniewaz wykryto wariant genu F5 moga wywotaé zator ptucny. Zmiennos¢ genu F5 zostata powigzania Poniewaz stwierdzono wariant TT lub CT
oznaczajgcy typowe ryzyko, stosowanie z podwyzszonym ryzykiem zylnej choroby zakrzepowo-zatorowe;j. genu MTHFR, istnieje wyzsze ryzyko

Z réd*a kwaS u fOI ioweg O niedoboru kwasu foliowego w przypadku

spozycia dawki dobowej nizszej niz zalecana.

suplementacji witaminy E nie wptynie na

obnizenie ryzyka zylnej choroby Zrédia Wlta m I ny E

Zawartos¢ (ug)

Nalezy upewnic sie, ze dobowe spozycie

zakrzepowo-zatorowej. Nalezy . Zawartosé (mg) .
przestrzegaé zalecanej dawki dobowej —— ‘ - ! Watrébka kurczaka (75 g) 420 kwasu foliowego wynosi co najmniej 400
witaminy E, wynoszgcej 15 mg (21 1U/ igdaty (1/4 szklank) . Zielona fasolka (1/2 szklanki) 382 g, aby obnizy¢ ryzyko niedoboru. Do
dobe). Do dobrych zrédet witaminy E Nasiona stonecznika, prazone (1/4 szklanki) 8,5 Soczewica, gotowana (3/4 szklanki) — sktadnikéw pokarmowych o wysokiej naturalnej
nalezg migdaty, nasiona stonecznika, Olej stonecznikowy (1 tyzka) 5,7 G e 130 zawartosci kwasu foliowego nalezg soczewica,
olej stonecznikowy, orzechy laskowe i Orzechy laskowe, suche prazone (1/4 szklanki) 5,2 Szparagi (6 odyg) 128 czerwona fasola, biata fasola, okra, szparagi,
olej z pestek winogron. Olej z pestek winogron (1 tyzka) 40 szpinak, i inne zielone warzywa lisciowe.
: ’ Ciecierzyca (3/4 szklanki) 119 Wzbogacone gotowe do spozycia ptatki i
IER IRl Seel PRV e S Czerwona fasola (3/4 szklanki) 108 pieczywo sg takze dobrymi zrédtami kwasu
Orzeszki ziemne, suche prazone (1/4 szklanki) 2,6 Jarmuz, surowy (1 szklanka) 100 foliowego. Kwas foliowy mozna takze spozywaé
Olej Iniany (1 tyzka) 2,4 Awokado (1/2 owoce) 81 w postaci suplementow.
Olej rzepakowy (1 ’{yzka) v Zrédto: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substancji odzywczych
: USDA
r . Halibut (75 2,2 - .
Speftnij dzienne : (59 Spetij dzienne
zapotrzebowanie RDA Jajka (2 duze) 10 zapotrzebowanie RDA

na Wltamlne E Zrédto: Wartos¢ odzywcza najczesciej spozywanych sktadnikow pokarmowych wg na kwas f0||owy.

Health Canada
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0S6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Warianty ryzyka Twoje wariant

Niskie

Zalecenie

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

Postepuj zgodnie z zaleceniami
zawartymi w rozdziale Niska
zawarto$c¢ zelaza.

Zespot przetadowania

zelazem

Hemochromatoza to stan, w ktérym organizm
wchtania zbyt wiele zelaza (tzw. zespdt
przetadowania zelazem), co moze prowadzi¢ do
choréb watroby, zapalenia stawow i choréb serca.
W przypadku wysokiego ryzyka przetadowania
zelazem waznym jest kontrolowanie jego spozycia
oraz markerow stezenia zelaza we krwi, takich jak
ferrytyna, hepcydyna czy wysycenie transferryny.
W diecie wystepujg dwa gtéwne typy zelaza:
hemowe i niehemowe. Zelazo niehemowe znajduje
sie w niektorych produktach roslinnych i nie jest
wchtaniane réwnie sprawnie, jak zelazo hemowe,
lecz witamina C moze znaczgco zwiekszy¢
wchtanianie zelaza niehemowego. Dziedziczna
hemochromatoza to stan przetadowania zelazem
zwigzany ze zmiennoscig genow 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 1 SLC17A1

Ludzkie biatko hemochromatozy jest kodowane przez
gen HFE. Zmienno$¢ sekwencji w tym genie zostata
powigzana z zespotem przetadowania zelazem. Gen
SLC17A1 zlokalizowany jest w poblizu genu HFE i
zmiennos¢ jego sekwencji rowniez jest zwigzana z
zespotem przetadowania zelazem. Biatko HFE reguluje
wychwyt Zelaza w jelicie cienkim. Osoby narazone

na podwyzszone ryzyko nie mogg pozwalac¢ na
zbyt wysokg zawartos¢ zelaza w diecie i powinny
kontrolowa¢ markery zelaza we krwi. Testy te sg w
stanie wykry¢ okoto 95% przypadkow
przetadowania zelazem.

Zrodia zelaza

| | Zrédia zelaza hemowego Zrédta zelaza niehemowego
Wotowina Migdaty
Kurczak Ciecierzyca
Ryby Pietruszka
Podroby Szpinak
Krewetki Tofu
Cielecina Biata fasola

METABOLIZM SKLADNIKOW ODZYWCZYCH | STRONA 12

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 ferrytyna, hepcydyna i transferryna.
Niskie stezenie zelaza moze prowadzi¢ do rozwoju
niedokrwistosci (anemii), zwigzanej ze
zmeczeniem, bladoscig skory, ostabieniem,
dusznoscig i zawrotami gtowy. Niektére geny takie
jak TMPRSS6, TFR2 i TF* wptywajg na niskie
stezenie zelaza.

*Pichler | et al. Identification of a common variant in the TFR2 gene |mp||cated in the physiological
regulation of serum iron levels. Human Molecular Genetics. 2011;15:1232-4

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

TMPRSS6, TFR2 1 TF

Gen TMPRSS6 koduje biatko matriptaze-2, ktére
wptywa na stezenie hepcydyny uczestniczgcej w
regulacji rownowagi jonéw zelaza. Gen receptora
transferryny 2 (TFR2) koduje biatko TFR2, ktére
wspomaga transport zelaza do komérek. Gen
transferryny (TF) koduje biatko transferryne,
odpowiedzialne gtéwnie za transport zelaza w
organizmie. Razem, zmienno$¢ tych gendéw moze
wptywac na ryzyko niskiego stezenia zelaza.

Zrodia zelaza

. Zawartos¢ (mg) .
Watrébka drobiowa (75 g) 9,8
Fasola biata (175 ml) 5,8
Pestki dyni (2 tyzki) 5,2
Szpinak, gotowany (125 ml) 3,4
Tahini (pasta sezamowa) (2 tyzki) 2,7
Ciecierzyca (175 ml) 2,4
Mielona chuda wotowina (75 g) 2,1
Migdaty (60 ml) 1,5
Tofu (150 g) 1,2
Mielone chude mieso drobiowe (75 g) 1,2

Zrédio: Wartoéé odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikéw pokarmowych wg Health Canada
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ryzyka
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Twoje wyniki

Warian zyka Twoje wariant

Typowe

Zalecenie

Na podstawie analizy stwierdzamy, Ze nie

wykryto zadnego z wariantéw ryzyka. Ryzyko
wystgpienia niskiego stezenia zelaza jest
niskie. Nalezy przestrzegac¢ zalecanej dawki
dobowej, aby wspiera¢ zdrowie krwinek
czerwonych i prawidtowy poziom energii
organizmu. 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 stara¢ sie
zapewni¢ dawke 18 mg/dobe.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA
na zelazo.



Wapn

Waph jest niezbednym do zycia skfadnikiem odzywczym
budujgcym i utrzymujacym silne 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.
1 n a6 Prosze zapoznac sie z czescig dotyczaca witaminy D w
rozdziale “Metabolizm sktadnikéw odzywczych”, gdzie
0s6b z wariantem zawarto indy-widualne zalecenia dotyczgce witaminy D.
ryzyka Badania nau-kowe wykazaty, ze niektérzy ludzie nie
korzystajg z wapnia zawartego w diecie rownie sprawnie,
jak inni, i ze moze to zaleze¢ od zmiennosci genu GC*.

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

Twoje wyniki

GC

Gen GC koduje biatko wigzgce witamine D, ktére wigze
witamine D i transportuje je go réznych tkanek. Poniewaz
witamina D konieczna jest do wchianiania wapnia, to biatko
wigzgce moze wpltywac 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.

Typowe Zrodta wapnia

Zawartos¢
Zalecenie -
Niskottuszczowy ser Cheddar (50 g) 450
Posiadane warianty genetyczne sg zwigzane z normalnym
! o N Jogurt, zwykty (3/4 szklanki) 330
ryzykiem ztaman kosci. Pomimo to, przestrzeganie ogdlnych
zalecen dotyczacych spozycia odpowiedniej ilosci wapnia jest Odttuszczone mieko (1 SZkIanka) 325

istotne. Pomoze to budowac silne kosci i zachowat ich Wzbogacony napdj sojowy lub ryzowy (1 szklanka) 320

odpowiednig gestosé. Mezczyzni w wieku 19-70 lat oraz kobiety w ‘ Tofu twarde (150 g) 235
wieku 19-50 lat powinni spozywa¢ 1000 mg wapnia dziennie. ‘ Konserwy 7 lososia, z ko$émi (75 g) 210
f
Mezczyzni w wieku powyzej 70 lat i kobiety po 50-tce powinni = - .
o e L g ‘ Sardynki w puszkach, w oleju (1/2 puszki) 200
spozywa¢ 1200 mg dziennie. Osoby doroste w wieku 19-50 lat nie - -
‘ Kefir, zwykly (3/4 szklanki) 185
powinny przekracza¢ dobowej dawki wapnia wynoszacej 2500 mg,
- R . Zielona fasolka, gotowana (1/2 szklanki) 130
podczas gdy osoby doroste powyzej 50 roku zycia nie powinny
przekraczaé dziennego spozycia wynoszacej 2000 mg. Nalezy ‘ Szpinak, gotowany (1/2 szklanki) 130

starac sie zaspokaja¢ dobowe zapotrzebowanie na wapn ze zrédet Zrédto: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych sktadnikéw

dietetycznych pokarmowych wg Health Canada

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA
na wapn.
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Kofelna

Kofeina jest najczesciej spozywang substancjg
pobudzajgcag na swiecie, a kawa jest najwazniejszym
zrodtem kofeiny. Badania naukowe wykazaty, ze kawa
zawierajgca kofeine ma znaczgcy wptyw na zdrowie
uktadu krgzenia. Jednakze, opisywane skutki
oddziatywania kofeiny na uktad krgzenia nie sg spojne, a
czasami wrecz rozbiezne. W pewnych badaniach
stwierdzano istnienie zwigzku pomiedzy wysokim | )

.. . . . 0s6b z wariantem
spozyciem kawy a podwyzszonym ryzykiem wysokiego ryzyka
cisnienia krwi i chordb serca, podczas gdy inne badania
nie wykazaty takiego wptywu, lub wykazaty wrecz wptyw
ochronny przy umiarkowanym spozyciu. Dwa bardzo
istotne badania naukowe* wykazaty, ze wpltyw
kawy na wystepowanie choréb uktadu krgzenia zalezy
od zmiennosci genu CYP1A2.

Twoje wyniki

* 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 produkuje enzym noszacy nazwe cytochromu P450
1A2 (CYP1A2), bedacy gtéwnym enzymem odpowiedzialnym za
rozkfad kofeiny w organizmie. Wiemy, ze zmiennos¢ genu
CYP1A2 wplywa na tempo rozktadu kofeiny. Predkos¢, z jakg
kofeina jest rozktadana, okresla, czy spozycie produktéw
zawierajgcych kofeine, takich jak kawa, ma szkodliwy wptyw na
zdrowie serca. Osoby posiadajgce wariant GA lub AA genu
CYP1A2 rozktadajg kofeine wolniej i sg narazone na wyzsze
ryzyko wysokiego cisnienia krwi i ataku serca przy wysokim .
spozyciu kofeiny. Osoby posiadajgce wariant GG narazone sg na

nizsze ryzyko choréb serca przy umiarkowanym spozyciu kawy, Zal ece n I e
niz te osoby, ktdre nie pijg kawy w ogole.

Typowe

Poniewaz wykryto wariant GG genu
CYP1A2, nie wystepuje podwyzszone
ryzyko nadcisnienia lub ataku serca w
przypadku spozywania wiecej niz 200 mg

Zrodta kofeiny

kofeiny dziennie. Z tego wzgledu,

Zawartosc¢

przestrzeganie zalecen okreslajgcych

W)
Kawa (1 szklanka) 100 spozycie co najwyzej 300 mg na dobe
Napoje energetyczne (1 szklanka) 80 przez kobiety w wieku rozrodczym i co
— najwyzej 400 mg na dobe przez pozostate
Espresso (1 filizanka) 85 . . . . .
osoby doroste jest dziataniem odpowiednim.
Czatna hethata (L szklagka) 20 Kofeina wystepuje naturalnie w kawie,
Zielona herbata (1 szklanka) 45 herbacie, kakao, koli i guaranie. Jest takze
Cola (1 puszka) 26 produkowana w postaci syntetycznej i
Czekolada, ciemne (40 g) 27 dodawana do coli, napojéw energetycznych i
iektorych lekow dost h b ty.
Bezkofeinowa kawa, espresso, herbata (1 szklanka) | 0-15 niextorych lekow dostgpnych bez recepty
Herbata ziotowa (1 szklanka) 0

Zrédio: Dane nt. zywno$ci w Kanadzie i Baza danych
substancji odzywczych USDA

Ogranicz spozycie kofeiny
do 300 lub 400 mg/dzien.
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Produkty petnoziarniste Sod

Produkty petnoziarniste dzieki wyzszej zawartosci btonnika Sod jest istotnym mikrosktadnikiem odpowiedzialnym

pokarmowego niz ziarna oczyszczone posiadajg nizszy m.in. za regulacje cisnienia i objgtosci krwi. Wigkszos¢

indeks glikemiczny. Zawierajg takze wigkszg iloé¢ istotnych ludzi spozywa wigcej sodu niz wymaga tego organizm.

mikrosktadnikow odzywczych, takich jak kwas foliowy, Najpowazniejszym niekorzystnym skutkiem nadmiernego

magnez i witamina E. Lata badan naukowych doprowadzity spozycia sodu jest podwyzszone cisnienie krwi, ktore

do wykazania, ze petne ziarna pomagajg w obnizaniu ryzyka powoduje nadci$nienie tetnicze i choroby serca. Jednak u

wielu choréb, w szczegdlnosci cukrzycy typu 2. Naukowcy niektérych oséb nie stwierdza sie wysokiego wzrostu

sl . ariantem wykazali takze, ze gen TCF7L2 jest silnie zwigzany z ci$nienia krwi w odpowiedzi na nadmierne spozycie sodu. |-
ryzyka rozwojem cukrzycy typu 2. Obecnie, badania wskazuija, Badania naukowe™* wykazaty, ze wptyw spozycia sodu na ryzyka
ze niektore osoby mogg odnie$¢ wyzszg korzysé ze cisnienie krwi zalezy od zmiennosci genu noszgcego

Twoj i
* Cornelis MC et al. TCF7L2, dietary carbohydrate, and risk of type 2 diabetes in US women. American * Poch E et al. Molecular basis of salt sensitivity in human hypertension: Evaluation of renin-angiotensin- J Wy
Journal of Clinical Nulrition. éoog-gg;lzss.gz_ ' : aldosterone system gene polymorphisms. Hypertension. 2001;38:1204-9.
Marker genu Marker genu

Gen TCF7L2 produkuje biatko okreslane jako czynnik Gen ACE reguluje produkcje enzymu konwertazy

TWOJ e Wyn | k| zwiekszenia spozycia produktow petnoziarnistych*. nazwe ACE.

transkrypcyjny 7L2 (TCF7L2), kiory wptywa na sposob w jaki angiotensyny (ACE), ktéry bierze udziat w regulaciji ci$nienia
organizm reguluje pracg licznych genow. Interakcje pomigdzy krwi w odpowiedzi na spozycie sodu. Wiadomo obecnie, ze
tym biatkiem i genami s zlozone i nie w petni poznane. swoista odpowiedz ci$nienia krwi na nadmierne spozycie
Jednakze, gen TCF7L2 jest jednym z najbardziej pewnych sodu zalezy od wariantu genu ACE. Osoby posiadajace
wskaznikéw prawdopodobienstwa wystgpienia cukrzycy typu 2. wariant GA lub AA genu ACE sa narazone na wyzsze ryzyko
Osoby posiadajace wariant wysokiego ryzyka GT lub TT tego nadcisnienia tetniczego w wyniku spozycia wiekszych iloci

Podwyzszo ne genu sa narazone na wyzsze ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2. sodu, niz osoby posiadajace wariant GG. Typowe

odvnie. ad - T Jednak najswiezsze badania wykazaty, ze spozywanie
LSSV Y Sposye R ROTe T ZalRn Re e pokarmow petnoziarnistych moze obnizyc¢ ryzyko tej choroby u
nosicieli wariantow GT lub TT genu TCF7L2.

Zalecenie Zr6dta sodu Zalecenie

Poniewaz stwierdzono wariant TT lub GT . Zamien te pokarmy... Na nastepujace... - Poniewaz wykryto wariant GG genu ACE,
genu TCF7L2, istnieje podwyzszone ) ) - L . AN e nie wystepuje podwyzszone ryzyko

K . K 2 icdli Biaty chleb, buteczki, chlebki pita | 100% chleb petnoziarnisty, o : . .
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2, jesli e Zupka chinska (1 opakowanie) 1760 nadci$nienia tetniczego w przypadku
spozycie petnych ziaren bedzie niskie. . . . N o

pozy : IO Y ’f;‘ . Ryz bialy Ryz brazowy, ryz dziki, komosa ryzowa Baijgiel z szynka, jajkiem i serem 1260 spozywania wiekszych ilosci sodu. Z tego

Zastapienie weglowodanow o wysokim — 100% mak " Puszka zupy (1 szklanka) 1130 wzgledu, nalezy przestrzegac zalecen
: S alikami ; iaty makaron makaron razowy, lu Lo oo
indeksie glikemicznym weglowodanami o . mak;ron * brqzowegoyryzu Szynka (75 9) e dotyczacych spozycia sodu w ilosci
niskim indeksie glikemicznym moze T —————— T p— T 530 mniejszej niz gérny limit, ktéry wynosi

. ‘s . . o ’ gorek kwaszony sreani 0 . .
pornl?c'w obn’|z:jn;u te.go ryzyka: Nalézli/. ' gryczane, platki  brazowego ryzu okoto 1 tyzeczke (5 graméw) soli na dobe
wyeliminowaé biate pieczywo, ziemniaki i ' i ich zré 7 SCi
ity 3. W zamnion toum alocn o Wypieki z bialej maki m—— Sos pomidorowy, puszka (1/2 szklanki) 650 ze V\.lszy.StkK.:r;ZrOd.TL,Po z;c/jwnoslm. |

/1y2.| . ; Sie - Feta (50 g) 560 zawierajgcej duze ilosci sodu naleza:
spozywac petne ziarna majgce niski indeks Chipsy ziemniaczane (1 mate opakowanie) 390 zupy i warzywa w puszkach, chipsy
glikemiczny. Dostepne sg pfatki i ziarna i i i 3

e +! Platki $niadaniowe (1 szklanka) 350 ZEMAEFZENE, MIEEE pORRENE ClrHioss:
pszenicy, ryzu (w tym dzikiego), owsa, sos sojowy, ketchup i sery.
. " . q : Chleb (1 kromka) 230

prosa, jeczmienia, kukurydzy, zyta, quinoa i

Zrodto: Dane nt. zywnoéci w Kanadzie i Baza danych

gryki. Nalezy spozywac¢ co najmniej 35 g substancji odzywczych USDA

btonnika pokarmowego na dobe.

WiekszoS¢ zapotrzebowania
dostarczaj w postaci
produktow petnoziarnistych.

Ogranicz spozycie sodu
do 2300 mg/dzien.
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0S6b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Typowe

Zalecenie

Poniewaz stwierdzono wariant GG genu
NOS3, zwiekszenie spozycia kwaséw
ttuszczowych omega-3 nie przyniesie
korzystnego wptywu na obnizenie
stezenie trojglicerydéow w surowicy krwi.
W zwigzku z tym nalezy przestrzegaé
zalecen spozywania 200-500 mg na
dobe, aby obnizyé¢ ogdlne ryzyko chordb
sercowo-metabolicznych.

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

Kwasy ttuszczowe
omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3, znajdujgce sie np. w ttustych
rybach obnizajg ryzyko chordéb serca, prawdopodobnie
poprzez obnizanie stezenia tréjglicerydéw, ktore
niekorzystnie wptywajg na uktad krgzenia. Wczesniejsze
badania wykazaty rozbiezne wyniki dotyczgce wptywu
kwasow ttuszczowych omega-3 na stezenie trojglicerydéw u
ludzi. U niektérych dochodzi do znacznego obnizenia
stezenia trojglicerydéw w odpowiedzi na spozycie kwaséw
ttuszczowych omega-3, podczas gdy u innych korzystne
oddziatywanie jest niewielkie. Dopiero przetomowe badanie
wykazato, ze wptyw kwaséw omega-3 na stezenie
trojglicerydow zalezy od zmiennosci genu NOS3.

* Ferguson J et al. NOS3 gene polymorphisms are associated with risk markers of cardiovascular disease,
and interact with omega-3 polyunsaturated fatty acids. Atherosclerosis. 2010;211:539-544.

NOS3

Gen NOS3 kontroluje produkcje enzymu okreslanego jako
syntetaza tlenku azotu. Tlenek azotu odgrywa wazng role w
funkcjonowaniu komorek wyscielajgcych srodbtonek naczyn
krwionosnych. Aktualne badania naukowe wykazuja, ze
zmiennos¢ genu NOS3 wptywa na przetwarzanie
tréjglicerydéw. Osoby majgce wariant GT lub TT tego genu
$g narazone na wyzsze ryzyko podwyzszonego stezenia
trojgliceryddéw w wyniku spozywania diety o niskiej
zawartosci kwasow ttuszczowych omega-3, niz osoby
posiadajgce wariant GG.

*

Zrodta kwasoéw
ttuszczowych omega-3*

[ | Zawartosé (g)
| Losos (75 g) 1,6
| Sledz (75 g) 15
‘ Sardele (75 g) 1,3
‘ Makrela (75 g) 0,9
‘ Pstrag (75 g) 0,7
‘ Tunczyk, biaty (75 g) 0,6
‘ Homar (75 g) 0,4
‘ Krab (75 g) 0,3
‘ Tunczyk konserwa, w sosie wtasnym (75 g) 0,2

* diugotancuchowe nienasycone kwasy tluszczowe omega-3 EPA +DHA
Zrodto: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substancji odzywczych USDA
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Nasycone kwasy
ttuszczowe

Od dawna wiadomo, ze ttuszcze nasycone, znajdujgce sie
w czerwonym miesie i wyrobach cukierniczych sg zwigzane
z takimi chorobami jak cukrzyca, choroby ukfadu krgzenia i
otytos¢, chociaz zalezno$¢ pomiedzy nasyconymi
ttuszczami a otytoscig byta stabo poznana. W przesztosci,
naukowcy nie potrafili wyjasni¢, dlaczego niektorzy ludzie 0s6b z wariantem
majg sktonnos¢ do otytosci w zwigzku z dietg zawierajgcg eva
wysokg zawartos¢ nasyconych kwaséw tluszczowych, a inni
zdajg sie by¢ mniej podatni. W niedawnych badaniach*
wykazano, ze wptyw ttuszczéw nasyconych na otytosé
zalezy od zmiennosci genu APOA2.

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

Twoje wyniki

APOAZ2

Gen APOAZ2 odpowiedzialny jest za produkcje swoistego
biatka noszgcego nazwe apolipoproteina A-ll, ktéry odgrywa
wazng role w wykorzystywaniu roznych rodzajéw ttuszczow
przez organizm. Naukowcy wiedzg obecnie, ze u ludzi istniejg
rézne warianty genu APOA2 i to wtasnie one wchodzg w
interakcje z nasyconymi kwasami ttuszczowymi, wptywajgc na
réownowage energetyczng i w rezultacie na ryzyko otytosci. Osoby
posiadajgce wariant CC tego genu narazone sg na wyzsze ryzyko
otytosci w przypadku diety o wysokiej zawartosci nasyconych
kwasow ttuszczowych, niz osoby posiadajgce wariant TT lub TC.

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant TT lub TC genu APOA2, nie

ma wyzszego ryzyka podwyzszonego wskaznika BMI i

Zrodta nasyconych
kwasow ttuszczowych

otytosci przy diecie o wysokiej zawartosci nasyconych
kwasow ttuszczowych. Jednakze, aby obnizy¢ ogdlne
ryzyko choréb, takich jak choroby uktadu krazenia, podaz

tluszczéw nasyconych powinna stanowi¢ mniej niz 10%

Zawartos¢ (g)

catkowitego spozycia energii. Do sktadnikéw

Zeberka (75 g) 11 o ”,
pokarmowych zawierajgcych duzg ilo$¢ nasyconych
Ser cheddar (50 g) 10 kwaséw tluszczowych naleza: ttuste miesa (jagniecina,
Lody $mietankowe (1/2 szklanki) 11 wieprzowina i wotowina), masto, sery, olej palmowy i
Masto (1 lyzka) g kokosowy, potrawy smazone i pieczone. Odpowiednimi
- alternatywami zawierajgcymi matg ilo$¢ nasyconych
saam Cog) g kwasow ttuszczowych sa: oliwa extra virgin i
Mielona wotowina, gotowana (75 g) 7 nierafinowane oleje roslinne, chude migso,
. niskottuszczowe wyroby mleczarskie, ryby oraz roslinne
Cheeseburger (1 porcja) 6 yrosy b
X zrodia biatka, takie jak fasola, groch, cieciorka,
Muffinka (1 mata) 5
soczewica, soja (w tym jej przetwory), orzechy, nasiona.
Frytki (20-25 sztuk) 5
Smietanka do kawy, 18% (1 tyzka) 2

Ogranicz spozycie nasyconych kwasow
Zrédio: Dane nt. zywno$ci w Kanadzie i Baza danych substancji odzywczych .
USDA ttuszczowych do maksymalnie 10%

zapotrzebowania energetycznego.
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0S6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

[ I

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant AA genu UCP1,
bardziej prawdopodobne jest wystgpienie
typowego RMR. W przypadku prob
schudniecia, pomocne moze byc¢
obnizenie podazy energii z pozywienia
lub zwiekszenie wydatkowania energii
przez ¢wiczenia fizyczne o okoto 500 kcal
dziennie. Obnizenie konsumpcji energii

0 300 kcal i zwiekszenie wydatkowania
energii przez aktywnos¢ fizyczng o 200
kcal odpowiada w przyblizeniu deficytowi
energetycznemu wysokosci 500 kcal.

Zmierzaj do obnizenia
zapotrzebowania energetycznego o
500 kcal/dzien dla utraty masy ciafa.

Bilans energetyczny

Energia jest paliwem wszystkich funkcji organizmu.
Jednostkg powszechnie stosowang do pomiaru ilosci
energii jest kilokaloria (kcal). Energie uzyskujemy ze
spozywanej zywnosci i napojow. Jest ona wykorzystywana
do przeprowadzania podstawowych procesow w
organizmie, takich jak trawienie, oddychanie, czynnosc¢
mozgu i zachowywanie prawidtowej temperatury ciata.
Energia spalona w trakcie tych procesow zyciowych
okreslana jest mianem spoczynkowej przemiany materii
(RMR, ang. Resting Metabolic Rate) i jej poziom moze by¢
zmienny u réznych osob. Zmiennos¢ RMR moze zalezeé
od masy ciata, masy miesniowej, wieku i uwarunkowan
genetycznych. Badania naukowe wskazujg, ze zmiennos¢
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 spadku
masy ciata.

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

UCP1

Biatko rozprzegajgce 1 (UCP1) znajduje sie w tkance
ttuszczowej i zaangazowane jest w procesy metaboliczne
uwalniajgce energie i jej wydatkowanie do produkc;ji ciepta.

Gen UCP1 ma duze znaczenie w regulacji prawidtowej cieptoty
ciata i moze wptywa¢ na RMR. Badania naukowe wykazujg, ze

osoby z wariantami GG lub GA tego genu majg tendencje do
nizszego RMR, w poréwnaniu z osobami majgcymi jego

wariant AA. W rezultacie, wymagajg mniejszej iloSci energii dla

utrzymania prawidtowych funkcji organizmu.

Wysokoenergetyczna zywnosc

. Zawartos¢ energii (kcal)
Podwojny hamburger (1 sztuka) 580
Satatka Cezar z kurczakiem (2 szklanki) 490
Pizza z pepperoni i serem (1/3 ze $rednicy 30 cm) 440
Mieszanka orzechéw, prazone (1/2 szklanki) 410
Marchewkowa Muffinka (1 $rednia) 340
Awokado (1 sztuka) 320
Cheeseburger (1 sztuka) 320
Paczek w czekoladzie (1 sztuka) 270
Frytki (20-25 sztuk) 240
Croissant (1 sztuka) 230

Zrodto: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikow pokarmowych wg Health Canada
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Aktywnosc fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna przynosi istotne korzysci dla zdrowia
psychicznego, sprawnosci fizycznej, kontroli masy ciata i
zapobiegania chorobom przewlektym. Aktywnos¢ fizyczna
moze mie¢ posta¢ zaplanowanych ¢wiczen, np. programéw
fitness lub uprawiania konkretnego sportu, np. tenisa lub biegow.
Obejmuje takze rézne aktywnosci codzienne, takie jak chodzenie,
wchodzenie po schodach, sprzatanie domu lub noszenie toreb z
zakupami. Dwoma gtéwnymi typami aktywnosci fizycznej sg
¢wiczenia wptywajgce na poprawe wydolnosci krgzeniowo-
oddechowej (¢wiczenia kardio) lub ¢wiczenia sitowe

powodujgce wzrost sity i rozrost miesni szkieletowych

(6wiczenia sitowe). Cwiczenia kardio to takie, w

przebiegu ktérych dochodzi do przejsciowego przyspieszenia akcji
serca. Nalezg do nich np.: chdd, bieganie, ptywanie i jazda na
rowerze. Wptywajg one takze na poprawe wydolnosci serca, ptuc i
naczyn krwionosnych. Z kolei ¢wiczenia sitowe to takie dziatania jak
podnoszenie ciezarow, czy pewne rodzaje jogi, ktére poprawiajg
site miesniowq i zdrowie kosci. Wiekszos¢ form aktywnosci
fizycznej wywotuje korzystne efekty. Jednak niektére osoby
uzyskujg wiekszy spadek masy ciata niz inne, wykonujgce ten sam
typ i ilo$¢ éwiczen fizycznych. Badania naukowe wskazujg, ze
warianty genu FTO mogg wptywaé na odpowiedz metaboliczng
zalezng od aktywnosci fizycznej*. Aktywnos¢ fizyczna moze
obniza¢ wptyw genu FTO na ryzyko nadwagi i otytosci az o 75%**.
*Andreasen et al. Low 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.

FTO

Gen FTO jest zwigzany z masg tluszczowg i otytoscig, poniewaz moze
wptywac na kontrole masy ciata i jego sktad. Rola tego genu jest zwigzana z
tempem metabolizmu, wydatkowaniem energii i jej rownowaga. Ulega on
ekspresji w regionach mézgu zaangazowanych w regulacje poboru energii.
U oséb poddanych zabiegom bariatrycznym w celu obnizenia masy ciata,
zmienno$¢ genu FTO moze pomoc w przewidywaniu dtugookresowego
sukcesu utrzymania prawidtowej masy ciata, co moze miec istotny wplyw na
proponowane zalecenia zywieniowe*. Biezgce badania wskazuja, ze
wilasciwe zalecenia dietetyczne oraz dotyczace aktywnosci fizycznej mogg
zZnaczgco pomoc w procesie chudnigcia i utrzymania prawidtowej masy ciata
u 0sob 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
popula-tion that underwent bariatric surgery. Nutrition. 2015;31:1344-50.

Rodzaje ¢wiczen kardio

. Umiarkowana intensywnos¢

Ptywanie Chdd sportowy, jogging, bieganie
Energiczny spacer (1,6 km/h lub szybszy) Tenis
Kolarstwo Aerobik w wodzie

Rodzaje ¢wiczen sitowych
N

Podnoszenie ciezarow Trening oporowy z gumami
Ciezka praca w ogrodzie (kopanie, odgarnianie) Pompki
Przysiady Niektore rodzaje jogi
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0S6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki
Gen

Twaoj wariant

Zwiekszona

gdy aktywno$c¢ fizyczna jest wysoka

Zalecenie

Poniewaz stwierdzono wariant AA genu
FTO, odpowiedz na aktywnos¢ fizyczng w
postaci utraty masy ciata jest zwiekszona.
Przestrzegajgc typowych zalecen
dotyczgcych aktywnosci fizycznej istnieje
duza szansa na wzrost bezttuszczowej
masy ciata, obnizenie ttuszczowe;j i
catkowitej masy ciata oraz zmniejszenie
ryzyka nadwagi i otytosci. Zalecenia
dotyczgce aktywnosci fizycznej obejmujg
30-60 minut dziennie od umiarkowanej do
intensywnej aktywnosci krgzeniowej w
interwatach po 10 minut lub dtuzszych.
Nalezy dgzy¢ do ¢wiczenia co najmniej 6
dni w tygodniu. Zaleca sie takze dotgczy¢
¢wiczenia sitowe co najmniej 2 razy w
tygodniu (po 15 minut). Powinny one
dotyczy¢ gtéwnych grup miesniowych.

Zmierzaj do wykonania 6 razy w tygodniu po 30-60

minut dziennie ¢wiczen kardio i minimum 2 razy w

tygodniu ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie.




Biatko

Biatko ma istotne znaczenie dla budowy miesni, gojenia

s 9 ran, zdrowia wtosow, skory i paznokci oraz prawidiowe;j
R S odpornosci. Biatko wspiera budowe i naprawe tkanki
3 i ’ miesniowej, dzieki czemu pomaga budowac i utrzymywac
site. Pozwala ono takze na zapewnienie dtuzszego
1 n a6 uczucia sytosci, dzieki czemu przy dostarczeniu
g mniejszej ilosci kalorii jestesmy syci. W przypadku oséb
w

i | narazonych na ryzyko nadwagi i otytosci w oparciu o gen
0S0b z wariantem . . . h

odpowiedzi FTO, dieta wysokobiatkowa moze promowac spadek
masy ciata i utrzymanie zredukowanej masy ciata,
zarowno w krotkiej, jak i diugiej perspektywie®.

* 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;61:3005-3011.

FTO

Gen FTO jest zwigzany z masg ttuszczowg i otytoscia, po-
niewaz moze wptywac na kontrole masy ciata i jego skifad.

Twoj wariant Rola tego genu jest zwigzana z tempem metabolizmu,
wydatkowaniem energii i jej rwnowagg. Ulega on ekspresji
w regionach mézgu zaangazowanych w regulacje poboru
energii. U oséb poddanych zabiegom bariatrycznym w celu
obnizenia masy ciata, zmiennos$¢ genu FTO moze poméc w
przewidywaniu dtugookresowego sukcesu utrzymania
prawidtowej masy ciata, co moze miec¢ istotny wptyw na
proponowane zalecenia zywieniowe*. Biezagce badania ws-
kazujg, ze wiasciwe zalecenia dietetyczne oraz dotyczgce
aktywnos$ci fizycznej mogg znaczaco pomaoc w procesie
chudniecia i utrzymania prawidtowej masy ciata u 0osob z
okreslonymi wariantami genu FTO.

Twoje wyniki
Gen

Zwiekszona

gdy spozycie biatka jest wysokie

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant AA genu FTO,

*Rodrigues et al. A single FTO gene variant rs9939609 is associated with body weight evolution in a
multi-ethnic extremely obese population that underwent bariatric surgery. Nutrition. 2015;31:1344-50.
wykazujesz zwigkszong odpowiedz w
postaci utraty masy ciata na spozycie
umiarkowanej do wysokiej zawartosci

Zroda biatka
|

biatka. Takie zalecenia mogg byé

N _ | Piers z kurczaka (75 g) 25
korzystne, poniewaz pozwalajg na utrate ‘ . _
tuszczowej masy ciata, wspomagajac Bardzo chuda mielona wotowina (75 g) 23
redukcje i poprawe sktadu ciata. Moze Tofu (150 g) 21
takze przyniesé dtugoterminowe, korzystne tosos, pieczony (75 g) 20
zmiany w zakresie roztozenia tkanki ‘ ]
. ) i Ser twarogowy (1/2 szklanki) 15
ttuszczowej oraz zwigkszy¢ szanse na - )
. ) ) . ‘ Soczewica (3/4 szklanki) 14
utrzymanie prawidtowej masy ciata. W ‘ — .
ramach diety o kontrolowanym bilansie SR LAY .
energetycznym nalezy staraé sie | chude mieko (1 szklanka) 9
spozywac 25-35% energii w postaci biatka. \ Migdaty (1/4 szklanki) 8
‘ Jajko (1 sztuka) 6

Zrédio: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikéw pokarmowych wg Health Canada

Dostarcz z biatkiem 25-
35% zapotrzebowania
energetycznego.
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Ttuszcz catkowity

Thuszcz ma zasadnicze znaczenie dla wchfaniania niektérych
witamin, takich jak witaminy A, D, E i K. Kazdy gram ttuszczu
dostarcza 9 kilokalorii energii, czyli ponad dwukrotnie wiecej,
niz jeden gram biatek lub weglowodandow. Dzieki temu jest
najbardziej energetycznym ze sktadnikéw pokarmowych.
Catkowita ilos¢ i rodzaje spozywanych ttuszczéw majg wptyw
na funkcjonowanie ukfadu sercowo-naczyniowego i sktad
ciata. Ogdlnie, nienasycone kwasy ttuszczowe sg zdrowsze ] _

. . . . 0s6b z wariantem
niz nasycone i trans. Gen TCF7L2 bierze udziat w regu- odpowiedzi
lacji masy ciata i jego sktadu. Badania naukowe wskazuja, ze
osoby posiadajgce wariant TT genu TCF7L2 uzyskujg
wiekszy spadek masy ciata przy stosowaniu diety od niskiej
do umiarkowanej zawartosci ttuszczéw, w poréwnaniu z dietg
wysokottuszczowg. Osoby z wariantem CC lub TC nie
wykazu-jg réznic w zakresie obnizenia masy ciata w
zaleznosci od ilosci spozywanego ttuszczu*.

* 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.

TCF7L2

Gen TCF7L2 produkuje biatko okreslane jako czynnik transkrypcyjny
7L2 (TCF7L2), ktory wptywa na sposob w jaki organizm reguluje prace
licznych genow. Badania naukowe wskazuja, ze u oséb posiadajgcych
wariant TT genu TCF7L2 ilos¢ ttuszczu w diecie moze znaczaco
wptywac na skiad ciata (stosunek bezttuszczowej/miesniowej masy ciata I

do tluszczowej masy ciata), a takze na ryzyko nadwagi i otytosci. N |eZ nany
Ponadto, posiadanie wariantu TT stwarza wyzsze ryzyko opornosci
na insuling (mniejszg zdolnos¢ kontrolowania ilosci glukozy we
krwi), gdy catkowite spozycie tluszczu jest wysokie. Dieta od
niskiej do umiarkowanej podazy tluszczu wspomaga proces
chudniecia u os6b z wariantem TT, co z kolei wywiera
dobroczynny wptyw na insulinooporno$é.

Zrodta ttuszczu

Twoje wyniki
Gen

Zalecenie

Poniewaz marker ten nie zostat wykryty w
badanej prébce, zaleca sie
przestrzeganie ogolnych zalecen.

- Zawartosé (q) Je’dnakze, Iaby ze?pewni(: zdrowgq i c?lobrze
Orzechy makadamia (1/4 szklanki) 26 Zrowno_\l\,/azona diete, tiu§zcze SontiLy
stanowi¢ 20-35% catkowitego dobowego
Ser cheddar (50 g) 17 zapotrzebowania na energie.
Masto (15 ml) 16
Oliwa z oliwek (15 ml) 14
Ser szwajcarski (50 g) 14
Pistacje (1/4 szklanki) 14
Chuda mielona wotowina (75 g) 11
Kozi ser (50 g) 11
Jogurt, 2-4% tt. (3/4 szklanki) 8
tosos$ z Pacyfiku (75 g) 8

Zrodio: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikéw pokarmowych wg Health Canada

Nieznane ryzyko.
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2na3

0S6b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

[ ]

Zwiekszona

gdy spozycie ttuszczy nasyconych jest niskie, a
ttuszczy wielonienasyconych wysokie

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant TA lub AA genu
FTO, mozesz przyspieszy¢ proces redukc;ji
masy ciata poprzez ograniczenie spozycia
nasyconych kwasow tluszczowych do
poziomu ponizej 10% catkowitej spozywanej
energii i uzupetni¢ dobowa zalecang podaz
ttuszczéw nienasyconymi kwasami
tluszczowymi. Spozycie wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych powinno odpowiadaé
mniej niz 5% catkowitej spozywanej energii,
a pozostata czes$¢ powinna by¢ spozywana
w postaci jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Dzigki temu obnizeniu ulegnie
ryzyko nadwagi, wzrostu masy ciata i
odktadania tkanki ttuszczowej w talii.

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

Dostarczaj przynajmniej 5% zapotrzebowania

Nasycone I nienasy-
cone kwasy ttuszczowe

W diecie wystepujg dwa gtdwne typy ttuszczéw: nasycone i
nienasycone. Tluszcze nasycone, jak te znajdujgce sie w
czerwonym miesie i produktach pieczonych, od dawna wigzane

byly z chorobami jak cukrzyca, choroby uktadu krgzenia i otytosc.

Ttuszcze nienasycone, np. z oliwy, migdatow i oleju z pestek
winogron, mogg pomagac w obnizeniu ryzyka cukrzycy, chordb
uktadu krazenia i otytosci. Biezace badania naukowe wskazujg,
ze zmiennos$¢ genu FTO moze wplywac na odpowiedz
organizmu na tluszcze nasycone i nienasycone. U oséb z
wariantem AA lub TA, wysokie spozycie nienasyconych ttuszczy
oraz niskie spozycie ttuszczy nasyconych moze wspomagac
proces chudniecia, redukcje zapasoéw ttuszczu wokot brzucha i
obnizenie ryzyka otytosci*.

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

FTO

Gen FTO jest takze okreslany jako gen zwigzany z masg ttuszczowg i
otyloscia, poniewaz moze wptywac na kontrole masy ciata i jego sktad.
Rola tego genu jest zwigzana z tempem metabolizmu, wydatkowaniem
energii i jej rownowagg. 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*. Biezgce badania wskazujg, ze wlasciwe
zalecenia dietetyczne i dotyczace aktywnosci fizycznej mogg znaczaco
pomoéc w procesie chudnigcia i utrzymania prawidtowej masy ciata u
0so6b 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.

Zrodta jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych

. Jednonienasyconych kwasoéw tluszczowych Zawartos¢ (g)

Orzechy makadamia (1/4 szklanki) 20

Masto migdatowe (2 tyzki) 12

Oliwa z oliwek (15 ml) 10

Olej rzepakowy (15 ml) 8

Masto z orzechéw ziemnych (30 ml)

Olej Iniany (15 ml)

Olej z pestek winogron (15 ml) 10

Olej stonecznikowy (15 ml) 9

Olej sojowy (15 ml) 8

Orzechy brazylijskie (60 ml) 7

Zrédio: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikéw pokarmowych wg Health Canada
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Jednonienasycone
kwasy ttluszczowe

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe, jak

w oliwie z oliwek, migdatach i awokado, sg
zwigzane z obnizonym ryzykiem choréb serca.
Jednonienasycone kwasy tluszczowe pomagajg

w obnizeniu stezenia tzw. ztego cholesterolu,

a mogg takze poméc w podniesieniu stezenia
dobrego cholesterolu. Badania naukowe wskazuja,
ze u niektorych oséb ttuszcze te wspomagajg
chudniecie i obnizajg zawartos¢ tkanki ttuszczowej
w organizmie w zaleznosci od 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 PPARYy2 bierze udziat w tworzeniu komérek
tluszczowych. Gen ten ulega ekspres;ji gtéwnie w tkance
ttuszczowej. Ze wzgledu na swoj udziat w tworzeniu
ttuszczu, gen PPARy2 moze wptywac na utrzymanie
prawidtowej masy ciata i jego sktad. W szczegdlnosci
osoby posiadajgce wariant GG lub GC tego genu majg
tendencje do szybszej redukcji masy ciata i zmniejszania
zawartosci tkanki ttuszczowej, niz osoby z wariantem
CC, gdy spozywajg diete o wysokiej zawartosci
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych.

Zrodta jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych

. Zawartos¢ (g)

Orzechy makadamia (1/4 szklanki) 20
Masto migdatowe (2 tyzki) 12
Oliwa z oliwek (1 tyzka) 10
Olej rzepakowy (1 tyzka) 8
Masto z orzechéw ziemnych (2 tyzki) 8

Olej sezamowy (1 tyzka) 6

Zrédio: Warto$é odzywcza najczesciej spozywanych
sktadnikéw pokarmowych wg Health Canada
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1na’/

0S0b z wariantem
odpowiedzi

Twoje wyniki

[ I

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant CC genu
PPARYy2, spozywanie jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych niekoniecznie moze
wspomaoc proces redukciji masy ciata i
obnizania zawartosci tkanki ttuszczowe;.
Jednakze, dla utrzymania ,zdrowia” serca
zalecane jest zrownowazenie spozycia
nasyconych, jednonienasyconych i
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
zgodnie z zaleceniami dotyczgcymi
dziennego spozycia ttuszczu catkowitego.

Zmierzaj do r(wnowagi miedzy nasyconymi,

jednonienasyconymi i wielonienasyconymi

kwasami ttuszczowymi.




—

Twoje wyniki

Laktoza

Laktoza jest naturalnym cukrem znajdujgcym sie w
produktach mleczarskich. Gdy laktoza jest poprawnie
trawiona, ulega roztozeniu na dwie rozne czgsteczki
cukréw prostych: glukoze i galaktoze. Rozktad laktozy
na cukry proste wymaga obecnosci enzymu laktazy. U
niektorych ludzi laktaza nie jest produkowana w ogole
lub jest produkowana w niewystarczajgcej ilosci. Z tego
powodu laktoza nie jest prawidtowo trawiona a w
zamian ulega fermentacji w jelitach czemu towarzyszy
powstawanie nadmiernej ilosci gazéw. Gazy te

moga wywotywac nieprzyjemne objawy zwigzane z
nietolerancjg laktozy. Niektérzy ludzie z nietolerancjg
laktozy nie sg w stanie w ogole spozywac produktow
mlecznych, podczas gdy inni tolerujg mate ilosci
laktozy. U os6b z wariantem podwyzszonego ryzyka
wystepuje wyzsze ryzyko niedoboru wapnia i zbyt
niskiego stezenia wapnia we krwi*.

2002:50:235-7. Kobk 61 a1 The T-13910C poymorphiam n the Iactace pHTe hyoase gone s
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.

Nietolerancja laktozy

Gdy laktoza nie jest prawidiowo trawiona, moze
powodowac nieprzyjemne objawy, takie jak zaburzenia
trawienia, gazy, wzdecia i/lub luzne stolce. Objawy

te wystepujg zwykle po okoto godzinie od chwili
spozycia produktéw zawierajgcych laktoze. Zwykle
osoby z nietolerancjg laktozy muszg do korca

zycia pozostawac na diecie bezlaktozowej lub o
obnizonej zawartosci laktozy. Indywidualne ryzyko
nietolerancji laktozy zalezy czes$ciowo od genu
MCM6. Czasami krétkotrwata nietolerancja laktozy
moze wystepowac w przebiegu innej choroby, jak
np. U 0sob z nierozpoznang celiakia, ktére nie
prowadzg diety bezglutenowej. Jednakze, gdy osoba
taka przestrzega scisle diety bezglutenowej, objawy
nietolerancji laktozy zazwyczaj ustepuja.

MCMG6

MCMG jest czescig kompleksu MCM, ktéry wspomaga
ekspresje genu LCT kodujgcego laktaze (enzym odgrywajacy
gtéwna role w rozktadzie laktozy). Zmiennos¢ tego genu
wplywa na zdolnos$¢ rozktadania laktozy, a co za tym idzie, na
ryzyko jej nietolerancji. Osoby posiadajgce wariant CC lub CT
mogg produkowac niewystarczajgcy ilos¢ laktazy. W
przypadku os6b o pochodzeniu pozaeuropejskim wariant ten
moze by¢ niemiarodajny.
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0s0b rasy biatej Afroamerykanow

Azjatéw

0SOb z wariantem
ryzyka

0Ss06b z wariantem 0S6b z wariantem
ryzyka ryzyka

Wzgledy zywieniowe
Zwigzane z przestrzeganiem
diety bezlaktozowej

Badania naukowe wskazujg, ze osoby pozostajgce na
diecie bezlaktozowej sg narazone na wyzsze ryzyko
niedoboréw wapnia i witaminy D, w porownaniu z
osobami, ktére tolerujg laktoze*. Wapn i witamina D maja
istotne znaczenie dla budowy i zachowania silnych kosci i
zebow. W przypadku nietoleranciji laktozy mozna
zapewni¢ sobie dostateczng ilos¢ wapnia i witaminy D
poprzez spozywanie wzbogaconych zastepnikow mleka,
takich jak napoje sojowe, migdatowe i ryzowe. Waph i
witamina D nie sg dodawane do wszystkich produktow
mlekozastepczych, wiec nalezy czytaé uwaznie etykiety
produktow i wybierac¢ te, na ktérych podano informacije:
“wzbogacone wapniem i witaming D” — 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.

Zrodta laktozy

Zawartosc¢ (g)

Mleko krowie (1 szklanka) 12
Mleko kozie (1 szklanka) 11
Czekolada mleczna (1 szklanka) 10
Maslanka (1 szklanka) 9
Jogurt (3/4 szklanki) 7
Mrozony jogurt (1/2 szklanki) 5
Lody (1/2 szklanki) 5
Ser twarogowy (1/2 szklanki) 3
Kwasna smietana (1/4 szklanki) 2
Twardy ser, na przyktad: parmezan (50 g) <1

Zrédio: Dietetycy kanadyjscy, Dietetyczne zrédta laktozy

Zalecenie

Poniewaz stwierdzono wariant

TT genu MCMBG, istnieje niskie
prawdopodobienstwo nietolerancji laktozy.
Mezczyzni i kobiety w wieku 19-50 lat
powinni stara¢ sie spozywac¢ do dwoch
porcji mleka i jego alternatyw dziennie.
Mezczyzni i kobiety w wieku powyzej 50
lat powinni stara¢ sie spozywac do trzech
porcji mleka i jego alternatyw dziennie — o
ile nie stwierdzono nadwrazliwosci na
produkty mleczne.

Mozesz spozywac do 2-3
porcji nabiatu dziennie.



Twoje wyniki

Warian zyka Twoje wariant

Srednie

Gluten

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

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

Wrazliwosc na gluten

Celiakia jest najpowazniejszg postacig nietoleranc;ji
glutenu i wystepuje u okoto 1% populacji. Osoby
chore na celiakie muszg do konca zycia przestrzegac
diety bezglutenowej.* Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na
gluten (NCGS, ang. Non-Celiac Gluten Sensitivity)
jest fagodniejszg postacig nietolerancji glutenu,
wystepujgca u 5% populacji. U oséb z NCGS czesto
wystepujg biegunki, bole brzucha, zmeczenie i béle
gtowy po spozyciu zywnosci zawierajgcej gluten.
Jednakze, zjawisko nieceliakalnej nadwrazliwosci na
gluten jest stabo poznane i pozostaje zagadnieniem
kontrowersyjnym.*

HLA

Geny HLA produkujg grupe biatek okreslanych jako ludzkie
antygeny leukocytarne (HLA) odpowiedzialne za to, w

jaki sposob uktad odpornosciowy rozréznia wiasne biatka
od obcych i potencjalnie szkodliwych. Badania naukowe
wykazaty, ze geny HLA sg najwazniejszym genetycznym
czynnikiem rokowniczym nietoleranc;ji glutenu. Okoto
99% os6b z celiakig i 60% os6b z NCGS* posiada wersje
ryzyka DQ2 lub DQ8 genu HLA. Dla poréwnania, wersje
te wystepujg u jedynie 30% populacji ogolnej. 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 implications.
American Journal of Gastroenterology. 2008;103:190-5.

Sapone A et al. Divergence of gut permeability and mucosal immune gene expression in two gluten-
associ-ated 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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00y 20% W 10%

populacji populacji populacji

Niskie ryzyko Sredhnie ryzyko Wysokie ryzyko

Wzgledy zywieniowe
Zwigzane z
przestrzeganiem
diety bezglutenowej

Do skfadnikéw bezglutenowych nalezg wszystkie
nieprzetworzone warzywa, owoce, produkty mleczne, mieso,
ryby, drob, orzechy, rosliny straczkowe, nasiona, ttuszcze i
oleje. Do zbdz bezglutenowych naleza: ryz, komosa ryzowa,
kukurydza, gryka, amarantus i proso. Osoby, ktére musza
przestrzegac diety bezglutenowej powinny unika¢ produktow
zawierajgcych pszenice, zyto, jeczmien lub pszenzyto.
Certyfikowane bezglutenowe ptatki owsiane mozna spozywaé w
umiarkowanych ilosciach, natomiast nalezy unika¢ zwyktych
ptatkdw owsianych (zawierajgcych pszenice). Dla wigkszosci
populacji, dieta bezglutenowa nie jest konieczna.
Wysokoprzetworzone produkty bezglutenowe sg zwykle
bardziej kaloryczne, zawierajg wiecej sodu oraz dodatek cukru i
ttuszczu, oraz mniej sktadnikow odzywczych, w poréwnaniu z
odpowiednikami zawierajgcymi gluten.

Zrodta glutenu

. Gléwne zrodia glutenu Potencjalne ukryte zrédta glutenu
Chleb Sos satatkowy
Makaron Pudding
Ptatki Paluszki krabowe
Krakersy Weganskie zamienniki miesa
Owies* Chipsy ziemniaczane
Wypieki Frytki
Stod Bulion
Sos sojowy Czekolada i stodycze
Sos pieczeniowy Przetworzone migso
Jeczmienne lub pszenne piwo Zupy w puszkach
Ocet Btyskawiczny ryz

Pszenica, w tym orkisz oraz zyto i jeczmien Lody

* Certyfikowane bezglutenowe ptatki owsiane nie zawierajg glutenu; jednakze ptatki
owsiane czesto zawierajg domieszki zb6z zawierajgcych gluten

Zalecenie

Stwierdzono srednie ryzyko rozwoju
celiakii, co nie oznacza, ze choroba ta
obecnie wystepuje. W przypadku, jesli
wystepujg biegunki, stolce tluszczowe,
skurcze, wzdecia, zmeczenie lub bole
stawdw po spozyciu potraw zawierajgcych
gluten lub jesli w rodzinie jest osoba z
celiakig, nalezy zwrdcic sie do lekarza.
Gtéwnymi zrodtami glutenu sg 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 wptyngé na doktadnos¢ badan
laboratoryjnych w diagnostyce celiakii.
Do sktadnikéw bezglutenowych nalezg
wszystkie nieprzetworzone warzywa,
owoce, produkty mleczne, mieso, ryby,
dréb, orzechy, rosliny strgczkowe,
nasiona, ttuszcze i oleje. Zbozami
bezglutenowymi sa: ryz, komosa ryzowa,
kukurydza, gryka, amarantus i proso.

Srednie ryzyko
nietolerancji na gluten.
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Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant GG lub GA
genu CD36, nalezysz do grupy osob
silnie odczuwajgcych smak ttuszczu.
Oznacza to, ze wykrywasz jego obecnos¢
juz przy niskim stezeniu. Osoby stabo
odczuwajgce smak potrzebujg znacznie
wyzszej zawartosci tluszczu w potrawach,
aby uzyskac ten same poziom wrazen
smakowych. Spozywanie zbyt wielu
ttuszczow i ich nieodpowiednich rodzajow
(nasycone wobec nienasyconych) moze
by¢ szkodliwe dla serca i prowadzi¢ do
nadwagi i otytosci. Prosze zapoznac sie

z rozdziatem “Ttuszcz”, gdzie podano

zalecane dzienne spozycie ttuszczéw.

Masz zwigkszong zdolnosc
do wyczuwania smaku
ttuszczu w produktach.

Percepcja
smaku ttuszczu

Spozycie zywnosci jest w duzym stopniu zdeterminowane
przez percepcje smaku i preferencje dotyczace okreslonych
potraw i napojow. Sposob w jaki odczuwamy smak potraw
ttustych ma szczegdlnie duze znaczenie, poniewaz ttuszcze
moga wptywac na ,zdrowie” serca i sktad ciata. Ttuszcz ma
zasadnicze znaczenie dla wchtaniania niektérych witamin,
jak witaminy A, D, E i K. Kazdy gram ttuszczu dostarcza 9
kilokalorii energii, czyli ponad dwukrotnie wiecej, niz jeden
gram biatek lub cukrow. Badania naukowe wykazujg, ze
preferencje dotyczgce ttustych potraw mogg zaleze¢ od
tego, ktérg 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) jest takze okreslany jako
translokaza kwasow ttuszczowych. Produkt tego genu znajduje sie
na powierzchni wielu komorek i bierze udziat w transporcie kwasow
ttuszczowych z krwi. W kilku badaniach naukowych powigzano
zmiennos$¢ genu CD36 z réznicami postrzegania smaku i
konsystencji ttuszczéw oraz olejow. Osoby silnie odczuwajgce smak
ttuszczu majg zdolno$¢ wykrywania jego obecnosci przy znacznie
nizszych stezeniach, niz osoby stabo go wyczuwajace.

Zywnos¢ bogata w ttuszcz

Wysoka zawartos¢

zdrowych nienasyconych | Zawartosé (g)

kwasoéw tluszczowych

‘ Ser cheddar (50 g) 17

‘ Awokado (1/2 sztuki) v 15

Oliwa z oliwek (1 tyzka) v 14
‘ Masto (1 tyzka) 12
‘ Frytki (20-25 sztuk) 12
‘ Hamburger (1 sztuka) 12
‘ Francuski rogalik croissant (1 sztuka) 12
‘ tosos (75 g) 4 9
‘ Lody czekoladowe (1/2 szklanki) 8
| Smietana (1 szklanka) 8

Zrodto: Wartosé odzywceza najczesciej spozywanych sktadnikow
pokarmowych wg Health Canada
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Preferencja do
spozycia cukru

Spozycie cukrow jest czesciowo zdeterminowane przez
preferencje do danego smaku i zachcianki na okreslone
potrawy i napoje. Pomiedzy ludzmi wystepujg znaczne
réznice dotyczgce sktonnosci do wyboru stodkich potraw i
napojow. Istnieje wiele czynnikdw, ktére mogag wpltywac na
indywidualne preferencje do jedzenia stodyczy i nalezy do
nich np. wiek, w ktérym po raz pierwszy zetkneliSmy sie ze
stodyczami oraz psychologiczny zwigzek pomiedzy ich
spozywaniem a doswiadczeniami zyciowymi i emocjami.
W médzgu uwalniane sg nawet sygnaty generujgce uczucie
przyjemnosci w odpowiedzi na jedzenie lub picie czegos
stodkiego. Badania naukowe wskazuja, ze sktonnosé do
spozywania stodyczy moze byc¢ takze determinowana
przez posiadane geny*.

* Eny KM et al. Genetic variant in the glucose transporter type 2 is associated with higher intakes of sugars in two

distinct populations. Physiol Genomics. 2008;33:355-360.

GLUTZ2

Transporter glukozy typu 2 (GLUT2) bierze udziat w regulacji
poziomu glukozy (cukru) w organizmie. Ekspresje tego genu
GLUT2 obserwowano w obszarach mézgu zaangazowanych w
kontrole spozycia pokarmu. Osoby posiadajgce wariant TT lub
TC tego genu wykazujg wiekszg sklonnos$¢ do spozywania
stodyczy i stodkich napojow przez co sg narazone na wyzsze
ryzyko nadmiernej konsumpcji cukru.

Zywnosé bogata w cukry proste

Zawartosc¢ (g)

Mrozone cappuccino (2 szklanki) 56
Cola (1 puszka) 36
Sok z owoc6w cytrusowych, mrozony i rozciericzony (1 szklanka)| 32
Karmelki (40 g) 26
Czekolada mleczna (50 g) 26
Syrop klonowy (2 tyZki) 24
Cukierki Jellybeans (10 sztuk) 20
Popcorn karmelowy (1 szklanka) 20
Lizak lodowy (1 tyzka) 10
Dzem (1 tyzka) 10

Zrodto: Wartosé odzywceza najczesciej spozywanych sktadnikéw pokarmowych wg
Health Canada i dane na temat sktadnikéw odzywczych w Kanadzie
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0S6b z wariantem
ryzyka

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant TT genu
GLUT?2, istnieje typowe ryzyko
nadmiernego spozycia cukru.
Jednakze, w dalszym ciggu istotne jest
utrzymywanie spozycia cukru ponizej
5% catkowitej dziennej podazy energii.
Wysokie spozycie cukrow jest zwigzane
z nadwagg i otytoscig oraz chorobami
sercowo-metabolicznymi.

Twoja preferencja do
cukrow jest typowa.



Podjadanie Trawienie skrobi
po m iedzy pOS Hka m i Weglowodany sg gtéwnym zrodtem energii dla moézgu i

komdrek miesniowych. Istniejg trzy gtéwne grupy
weglowodanow: cukry proste, skrobia i btonnik pokar-

Podjadanie migdzy positkami moze by¢ korzystne, jesli mowy. Do zdrowych Zrédet weglowodanéw naleza:
przekaski sg zdrowe, a dodatkowe kalorie nie produkty petnoziarniste, produkty skrobiowe, owoce 1 1
przekraczajg poziomu koniecznego dla utrzymania i niskottuszczowe produkty mleczne, pod warunkiem n a-
prawidtowej masy ciata. Zdrowe przekaski mogg by¢ umiarkowanego ich spozycia. Do zrodet niezdrowych
0s6b z wariantem pomocne przy utrzymywaniu masy ciafa, tagodzic¢ gtod i weglowodanéw naleza: oczyszczone ziama, napoje 0s6b z wariantem
ryzyka dodawac energii. Jednakze, u wielu osob podjadanie stodzone cukrem i niektore wypieki. Badania naukowe odpowiedzi
- cr oznacza niezdrowg zywnos¢ i/lub nadmierny pobor wykazujg, ze zdolno$é do trawienia skrobi zalezy - 51 o
TWOJ e Wyn | kl energii w stosunku do indywidualnych potrzeb. Dla czesciowo od genu AMY 1. Posiadanie wariantu AA TWOJe Wyn | kl
zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia wazne genu AMY1 obniza zdolnosé rozktadania skrobi*.

Marker genu JeSt Opanowanle emocjonalnego pOdJadanla (Jedzenla *Mandel AL and Breslin PA. High endogenous salivary amylase activity is associated with improved Marker genu

Z pOWOdéW pSyChOIOglcznyCh) | Skup|en|e S|e na glycemic homeo-stasis following starch ingestion in adults. Journal of Nutrition. 2012;142:853-858.
zdrowym jedzeniu wtedy, gdy odczuwamy gtod.

Przyczynami emocjonalnego podjadania mogg byé: A M Y 1
nuda, przyzwyczajenie (np. jedzenie przed telewizorem AMY1 ¢ codu | , I_I
257 l lub w okreslonych porach), stres, frustracja, lek lub 1 fo.gen kodujacy enzym amylaze, wspomagajacy !
s . .. . ‘2 trawienie skrobi. Amylaza s$linowa to enzym znajdujgcy
samotnosc. NaUKOVYCy odkryli takze, ze zn?le’nnosc sie w Slinie, ktéry rozpoczyna proces trawienia spozytej
genu MC4R jest zwigzana z prawdopodobienstwem skrobi. Stezenie tego enzymu zalezy od genu AMY1.
sktonnosci do podjadania migdzy positkami®. Pewne populacje, w ktorych tradycyjnie spozywa sie diete o
G a0 i g et wysokiej zawartosci weglowodandw (skrobi), maja tendencie
do posiadania wariantow TT lub AT genu AMY1, w
przeciwienstwie do populacji, w ktorych tradycyjnie spozywa
sie mniej weglowodanow (skrobi). Wariant TT lub AT genu
M C4 R AMY1 jest zwigzany z wiekszg iloscig kopii tego genu, dzigki
czemu osoby posiadajgce te warianty produkujg wiecej

Typowe Typowe

- Gen MC4R koduje receptor melanokortyny 4, znajdujgcy . L o .
Zal ece n |e sie w rejonie podwzg6rza. Ten obszar mézgu enzymu. Badania naukowe wskazuja, ze osoby posiadajgce Zal ece n | e
odpowiedzialny jest za kontrole glodu i taknienia. Gen wariant AA mogg mie¢ obnizong zdolnos¢ trawienia skrobi w
Poniewaz stW|erdzon9 wariant TT MC4R odgrywa wazna role w regulacji apetytu i reakcji na poréwnaniu z osobami posiadajgcymi warianty TT lub AT. Poniewaz wykryto wariant TT lub AT genu
genu MC{'R’ ‘.NySte’puJe. typoyve el gtod. Badania wskazujg, ze osoby z wersjg CC lub CT AMY1, istnieje typowa zdolnos¢ trawienia i
podjadan[a miedzy posHkam. Aby . genu MC4R wykazujg wiekszg sktonno$é do podjadania z . metabolizowania skrobi. Nalezy stara¢ sie
2R 2l RO R G2y miedzy positkami i majg zwigkszony apetyt. Zr0d+a S krO bl pokrywa¢ zapotrzebowanie

unika¢ dtuzszych niz szes¢ godzin przerw

na weglowodany ze zdrowych zrodet,

miedzy positkami. Nalezy kontrolowac i . Zamien te produkty... nate produkty... . Zawartosé (g) el o] . .

; i 5 akich jak petne ziarna, owoce i warzywa.
reago'wac na sygnaty \./vs’kaZUJace na ?+Od’ Frytki z dipem Pita petnoziarnista Makaron spaghetti, gotowany (1 szklanka) 35 Pot kiei e el
do ktérych moga nalezeé: brak energii, — — : - — _ ' otrawy o0 wysoKie] zawartosci skrobi
zmiany nastroju, burczenie w brzuchu, Mufinki Petnoziarnisty mufin z mastem Sredni upieczony ziemniak (150 g) 30 nalezy spozywaé umiarkowanie.

. 3 orzechowym I . . .
ostabienie, zawroty gtowy lub béle gtowy. Dtugoziarnisty biaty ryz (1/2 szklanki) 25
Nalezy wybiera¢ zdrowe przekaski o niezbyt Lody z polewa Jogurt Light ze swiezymi jagodami Tortilla ($r. 20 cm) 23
duzej wartosci kalorycznej. Nachos z sosem serowym I?einoziarniste krakersy z serkiem Light Stodkie ziemniaki, pokrojone (1 szklanka) o
Chipsy warzywne Swieze warzywa z dipem Light

- — Owies, bez obrobki cieplnej (1/3 szklanki) 15

Satatka z makaronem Mix satat z cieciorkg - -
Biata fasola (1/2 szklanki) 14

Mieszanka studencka Wysoko btonnikowe ptatki z — - -
mlekiem / mlekiem roslinnym Stodki ziemniak, bez skory (60 g) 12
Chipsy ziemniaczane Naturalny popcorn Ziarno kukurydzy (1/2 szklanki) 10
! Porcja pizzy Potowa kanapki z indykiem i warzywami Chieb (Lkromka) 10

TWOJa tendenCJa dO Zrédto: http://nutritiondata.self.com

Twoja zdolnosc do trawienia

podjadania miedzy skrobi jest typowe.

positkami jest typowa.
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Typowe

Implikacje
Poniewaz stwierdzono wariant GG genu
BDNF, zadowolenie i pozytywne zmiany
nastroju w wyniku ¢wiczen majg
charakter typowy. Takze postrzeganie
wysitku wlozonego w wykonywane
éwiczenia jest typowe. Taka odpowiedz
na ¢éwiczenia wigze sie z typowg
motywacjg do ich wykonywania i typowym
prawdopodobienstwem, ze bedzie
éwiczenia bedg odbywaty sie regularnie.
Aby zapewni¢ odpowiednig intensywnos¢é
éwiczen, mozna podjgé probe mierzenia i
zapisywania osiggnietych wynikéw, takich
jak: ilo$¢ krokow, tetno, ilos¢ spalonych
kalorii lub czas poswiecony na éwiczenia.

Masz typowg wrodzong
motywacje do cwiczen.

2na3

0s6b z wariantem

Motywacja do ¢wiczen

Nasze nastawienie do ¢wiczen fizycznych i ich wptyw na

nastréj mogg w znacznym stopniu wptywac¢ na prawdo-
podobienstwo rozpoczecia i kontynuowania aktywnego
stylu zycia. Badania naukowe wskazujg, ze osoby
posiada-jgce wariant AA lub AG genu BDNF czescigj
doswiadczajg pozytywnych zmian nastroju i lubig

¢wiczenia. Postrzegajg takze poziom wysitku zwigzany z

¢wiczeniami jako nizszy, niz osoby posiadajgce wariant
GG*. Wszystkie te czynniki wptywajg na motywacje do
¢wiczen. Bycie aktywnym fizy-cznie jest korzystne pod
wieloma wzgledami: poprawiajg sie funkcje poznawcze,

obniza ryzyko wielu choréb dzieki normalizacji zawartosci

tkanki ttuszczowej w organizmie, glukozy we krwi,
cidnienia tetniczego krwi i profilu lipidow we krwi.

* 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 val6é6met
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 mézgu
wptywajgc na uktad nerwowy, miesniowy i naczynia krwionosne -
czyli wszystkie elementy majgce znaczenie dla podejmowania
¢wiczen fizycznych. Ze wzgledu na ztozonos¢ kondycji
psychicznej i odpowiedzi psychologicznej na ¢wiczenia, gen
BDNF jest jedynie jednym z wielu mozliwych czynnikéw
genetycznych, ktére mogg mie¢ wptyw na ¢wiczenia i przyszte,
zwigzane z nimi zachowania. Jednakze, badania naukowe
wykazujg, ze osoby z wariantem AA lub AG genu BDNF czerpig
wiekszg rados¢ i przyjemnosc¢ oraz odczuwajg poprawe nastroju.
Podczas ¢wiczen osoby te postrzegajg wykonany wysitek jako
mniejszy, niz osoby, u ktérych warianty te nie wystepuja.

Zaangazowanie
do ¢wiczen

Cwiczenia fizyczne posérod wielu korzystnych
skutkdw moga obniza¢ cisnienie tetnicze krwi,
redukowac poziom glukozy we krwi, regulowacé
stezenie cholesterolu, fagodzi¢ depresje i poprawiac
nastrdj. Badania naukowe wskazujg, ze rdznice
genetyczne wptywajg na prawdopodobienstwo
trwatego zaangazowania w ¢wiczenia fizyczne.
Stwierdzono, ze geny CYP19A1 i LEPR sg
kluczowymi czynnikami przyczyniajgcymi sie do
checi uczestniczenia w aktywnosci fizyczne;j.

* 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.

CYP19A1 & LEPR

Gen CYP19A1 pomaga w produkcji enzymu aromatazy,
zaangazowanego w konwersje hormonalng. Doktadny szlak
fizjologiczny, za posrednictwem ktérego ten gen wptywa na
zachowanie zwigzane z ¢wiczeniami nie jest znany.
Jednakze, biezgce badania wskazuja, ze osoby posiadajgce
wariant AA lub GA genu CYP19A1 chetniej ¢wiczg niz osoby
posiadajgce wariant GG. Gen LEPR uczestniczy

w tworzeniu receptora dla leptyny, uczestniczagcego w
regulacji masy ciata. Doktadna zalezno$¢ miedzy
zmiennoscig genu LEPR a zachowaniem zwigzanym z
¢wiczeniami moze wynikac z jego udziatu w regulacje
réwnowagi energetycznej. Osoby posiadajgce wariant TT
lub GT genu LEPR z wigkszym prawdopodobienstwem
¢wiczg, niz osoby posiadajgce jego wariant GG.

) °
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Twoje wyniki

Twoj wariant

Typowe

W oparciu o indywidualne warianty genéw
LEPR i CYP19A1, nastawienie do
wykonywania éwiczen fizycznych jest

typowe. Nalezy ustali¢ miesieczne cele wg
zasady SMART (skonkretyzowany,
mierzalny, osiggalny, realny, terminowy)

i rozwazy¢ zastosowanie obrazowania,
ktére moze poméc w zbudowaniu
motywacji. Takze wykonywanie ¢wiczen
w towarzystwie innej osoby moze
zwiekszy¢ che¢ regularnego ¢wiczenia.

Masz typowe predyspozycje
do uprawiania aktywnoSci
fizycznej.
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Typowe

Implikacje
Poniewaz posiadasz wariant TT genu

ACTNS3, struktura genetyczna nie
zapewnia przewagi w zakresie dziatan

sitowych. Dla osiggniecia tej samej sity
konieczne moze by¢ wykonywanie
¢wiczen bardziej intensywnych niz u
osoby uprzywilejowanej genetycznie.
Cwiczenia wzmacniajgce pozostaja
wazne dla budowania i podtrzymania
masy miesniowej. Nalezy zmierza¢ do
wykonywania ¢wiczen sitowych co
najmniej 2 razy w tygodniu.

Twdj potencjat do osiggania
Sukcesow w sporcie sitowym

jest typowy.

Moc | sita

Cwiczenia wzmacniajgce to éwiczenia majgce

za zadanie wzmochienie miesni i kosci. Badania
naukowe wskazujg, ze ¢wiczenia stuzgce zwigkszeniu
masy miesniowej majg takze korzystny wptyw na
zdrowie: pomagajg w regulacji stezenia glukozy we
krwi, sprzyjajg poprawie postawy ciata i zachowaniu
zdrowej masy ciata. Przyktadami takich éwiczen sg
pompki, przysiady i wypady, a takze podnoszenie
ciezarow i ¢wiczenia z tasmami oporowymi. Niektore
codzienne czynno$ci i prace domowe takze sg
zaliczane do ¢wiczen wzmacniajgcych i nalezg do nich
ciezsze prace ogrodowe, noszenie ciezkich zakupow
lub wbieganie po schodach. Badania naukowe
wykazuja, ze gen ACTN3 odgrywa wazng role w
predyspozycji genetycznej do ¢wiczen sitowych*.

* 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:€54685.

(01570]0)Y

wyjatkowo duza
odpowiedz

wyzsza odpowiedz,

ACTN3

Istniejg dwa typy widkien miesniowych: wolno i szybko
kurczgce sie. Widkna miesniowe szybko kurczace sie
kurczg sie szybko i silnie, dzieki czemu mozliwe jest
wykonywanie czynnosci wymagajgcych kroétkiego, ale
intensywnego wysitku, takich jak sprint lub podnoszenie
ciezarow. Wtokna wolno kurczgce sie dziatajg w diuzszym
czasie i z mniejszg intensywnoscia. Sg uzywane w takich
czynnosciach jak chodzenie lub jogging. Gen ACTN3
koduje biatko alfa-aktyne 3 i ulega ekspresji wytgcznie w
szybko kurczgcych sie widknach miesniowych. Dlatego
zmiennos$¢ tego genu moze by¢ korzystna w wykonywaniu
¢wiczen lub czynno$ci wymagajgcych sity i mocy. W
szczegolnosci osoby posiadajgce wariant CC genu ACTN3
majg wieksze prawdopodobienstwo osiggania dobrych
wynikéw w dziataniach sitowych. 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 wytrzymato$ciowe to éwiczenia powodujgce
przyspieszenie akcji serca. Nalezg do nich: energiczny
chéd, jogging, jazda na rowerze, ptywanie lub taniec.
Cwiczenia wytrzymato$ciowe lub aerobowe sg takze

czesto okreslane nazwg ‘kardio’. Warto$¢ VO2 max czyli
maksymalny minutowy pobér tlenu, to miara ilosci tlenu,
jakg organizm jest w stanie przetworzy¢ w czasie 1 minuty
¢wiczen. Jest to miara sprawnosci fizycznej. Wyzsza
wartos¢ VO2 max zwykle zapewnia przewage w
¢wiczeniach wytrzymatosciowych, choé nie jest jedynym
czynnikiem odgrywajgcym wazng role. Badania naukowe
wskazuja, ze liczne geny majg wptyw na predyspozycje
do wykonywania ¢wiczen wytrzymatosciowych®.

* Ahmetov | et al. Genome-wide association study identifies three novel genetic markers associated with

elite endurance performance. Biol Sport. 2015;32(1):3-9. doi:10.5604/20831862.1124568.

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

1na’
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Wyzsza wytrzy- Wyjatkowo duza
mato$c wytrzymato$c

ADRB3, NRF2,
GSTP1 & NFIA-AS2

Geny ADRB3, NRF2, GSTP1 i NFI-AS2 biorg udziat w
procesach fizjologicznych majgcych wptyw na wytrzymatosé
fizyczng. Gen ADRB3 koduje receptor beta-3 adrenergiczny,
zaangazowany w metabolizm energetyczny oraz regulacje
cieptoty ciata. Zmiennos¢ tego genu zostata powigzana z
zwigkszong wytrzymatoscig. Gen NRF2 koduje jgdrowy
czynnik oddechowy, ktéry powigzano ze sprawnoscig sitowa.
Gen ten uczestniczy w tworzeniu mitochondriéw — organelli
komodrkowych odpowiedzialnych za oddychanie komérkowe i
produkcje energii. Jesli chodzi o gen NFIA-AS2, osoby
posiadajgce jego wariant CC majg tendencje do wyzszej
wartosci VO2 max, co ma korzystny wptyw na éwiczenia takie
jak: energiczny chdéd, jogging lub jazda na rowerze. Gen
GSTP1, kodujacy enzym S-transferaze glutationowg P1, takze
jest zwigzany z wyzszg wartoscig VO2 max w odpowiedzi na
trening aerobowy u os6b posiadajgcych warianty GG i GA.
Lacznie te geny moga stanowi¢ wskazéwke w odniesieniu do
skutecznosci ¢wiczen.
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Twoje wyniki

Twoje warian

Typowe

Implikacje

W oparciu o badanie DNA, Twoja wytrzymatos¢

fizyczna jest typowa. Dla osiggniecia tych samych
wynikow treningu konieczne moze byc¢
wykonywanie éwiczen bardziej intensywnych niz
osoby uprzywilejowane genetycznie.
Szczegotowe, indywidualne zalecenia dotyczgce
aktywnosci fizycznej podano w rozdziale “Kontrola

masy ciata i jego sktad” w tym raporcie.

Twoj potencjat
wytrzymatoSciowy jest
typowy.




odpowiedzi

Twoje wyniki

[ I

Zwiekszona

Implikacje
Poniewaz wykryto wariant GG Iug GA
genu COMT, istnieje typowa wrazliwosé
na bdl. Aby zwiekszy¢ tolerancje boélu
mozna realizowac rézne strategie, takie
jak gtebokie oddychanie podczas
odczuwania bdlu i zmiana negatywnych
mysli na pozytywne. Na przyktad, podczas
biegu nalezy postarac sie zmieni¢ ognisko
skupienia z odczuwanego dyskomfortu na
mysli o korzystnym wptywie biegu
na zdrowie. Obnizenie odczuwania bélu
podczas aktywnosci fizycznej powodujg
rowniez czestsze ¢wiczenia.

Masz typowg wrazliwo$¢
na bol.

: 1na4

0S6b z wariantem

Bol

Bdl to nieprzyjemne doznanie wyzwalane przez uktad
nerwowy, ktérego nasilenie moze by¢ od tagodnego do
silnego. Tolerancja bolu odnosi sie do maksymalnego
poziomu bélu, ktéry dana osoba moze znies¢. Prog bolu
to punkt, w ktérym zaczynamy odczuwac bél jako
dyskomfort az do nasilenia, kiedy jest trudny do zniesienia.
Na przyktad, wartos¢ progowa, powyzej ktérej nie mozna
kontynuowac ¢éwiczeh na danym poziomie intensywnosci z
powodu niemozliwego do zniesienia dyskomfortu.
Pomiedzy stopniem odczuwania bolu przez réznych ludzi
wystepujg znaczace roznice. Ogolnie, mezczyzni maja
wyzszg tolerancje bolu niz kobiety. Badania naukowe
wskazujg, ze zmiennos¢ genu COMT takze wptywa na
sposob odczuwania i postrzegania bolu™.

* Zubieta et al. COMT val[sup158]met genotype affects u-Opioid Neurotransmitter Responses to a Pain Stressor.
Sci. 2003;299:1240-1243.

Tammimaki A, Mannisté 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 katecholo-O-metylotransferazy (COMT) uczestniczy w
szlakach, ktérymi organizm zarzgdza sygnatami bélowymi. Z tego
wzgledu, naukowcy badajg zmiennos¢ tego genu i jej wptyw na
indywidualne odczuwanie bolu. Badania naukowe wskazujag, ze
gen COMT jest znaczacym czynnikiem rokowniczym tolerancji
bélu. W szczegdlnosci osoby z wariantem AA sg bardziej wrazliwe
na bdl, niz osoby z wariantami GG lub GA.
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Uraz sciegna Achillesa

Sciegno Achillesa ma poczatek w kosci pietowej i
rozcigga sie w gore tydki. Jest to jedno z najwiekszych i
najsilniejszych $ciegien w ludzkim organizmie. Sciegno
to zapewnia mozliwos¢ wyprostu stopy i palcow. Ni-
estety, urazy Sciegna Achillesa zdarzajg sie do$¢ czesto.
Zwykle sg one wynikiem wykonywania ¢wiczeh wy-
magajgcych gwattownego wyzwolenia duzej ilosci en-
ergii. Do objawéw uszkodzenia sciegna Achillesa naleza:
silny bdl, tkliwosc¢, obrzek lub sztywnos¢ wzdtuz grzbietu
stopy lub nad pietg. Ryzyko urazu sciegna Achillesa po
czesci zalezy od genu COL5A1*,

* 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.

COLSA1

Gen COL5A1 powoduje produkcije biatka noszgcego nazwe
tancucha alfa-1(V) kolagenu, odgrywajgcego wazng role w
tworzeniu kolagenu. Kolagen jest biatkiem, z ktérego powstajg
tkanki tacznej organizmu. Ze wzgledu na role genu COL5A1 w
tworzeniu tkanki tgcznej, naukowcy badajg zwigzek pomiedzy tym
genem a ryzykiem uszkodzenia $ciegna Achillesa. Obecnie
wiadomo, ze osoby posiadajgce wariant CT lub TT genu COL5A1
sg narazone na wyzsze ryzyko urazu $ciegna Achillesa.
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1na5‘

0S0b z wariantem
ryzyka

Twoje wyniki

Typowe

Implikacje

Poniewaz stwierdzono wariant CC genu
COL5AL, istnieje typowe ryzyko urazu
Sciegna Achillesa. Aby obnizy¢ to

ryzyko, nalezy zachowac¢ ostroznosc¢
wykonujgc éwiczenia wymagajgce nagtego
uwolnienia energii, a takze nie nadwyrezaé
Sciegna przy wykonywaniu okreslonych
¢wiczen jak np. bieg pod gore. Do

dziatan zapobiegawczych nalezg
takze: rozcigganie miesni tydek i
wydtuzenie rozgrzewki oraz okresu
wychtadzania po ¢wiczeniach.

Masz typowe ryzyko
wystgpienia kontuzji
Sciegna Achillesa.



Miedzynarodowa Rada
Naukowa

Dr Ahmed EI-Sohemy

Ahmed EI-Sohemy jest zatozycielem Nutrigenomix Inc. i jej Dyrektorem ds. naukowych. Jest takze Przewodniczgcym
Miedzynarodowej Rady Naukowej, sktadajgcej sie z naukowcow specjalizujgcych sie w dziedzinie nutrigenomiki. Dr El-
Sohemy uzyskat stopien doktora na Uniwersytecie w Toronto, a takze jest absolwentem studium podyplomowego na
Wydziale Zdrowia Publicznego Uniwersytetu Harvarda. Obecnie kieruje Katedrg badan nad Nutrigenomikg na
Uniwersytecie w Toronto i zasiada w Radzie naukowej Health Canada. Dr EI-Sohemy publikuje w najwazniejszych
czasopismach naukowych i medycznych, ma na swoim koncie ponad 100 recenzowanych publikacji, a takze ponad
150 wystgpieh na catym sSwiecie. Zasiada we witadzach redakcyjnych osmiu periodykéw, a takze jest recenzentem w
ponad 30 czasopismach naukowych i medycznych oraz 12 agencjach opiniujgcych granty na badania naukowe. Jest
cztonkiem miedzynarodowych komisji eksperckich oraz rad naukowych w kilku organizacjach.

Dr David Castle

David Castle jest profesorem i kierownikiem Katedry Innowacji w Naukach o Zyciu na Uniwersytecie w Edynburgu.
Prowadzone przez niego badania skupiajg sie na spotecznych aspektach innowacji w naukach o zyciu, w tym na
zaangazowaniu demokratycznym, przepisach i roli rzgdu oraz kwestiach wtasnosci intelektualnej i zarzgdzania
wiedzg. Prof. Castle jest Swiatowej 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 programoéw
transferu technologii, wtasnosci intelektualnych i strategii zarzgdzania 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. Stopien 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, uzywajgc testéw 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
wspotzaleznosci miedzy genami a dietg w rozwoju choréb przewleklych, ze szczegélnym uwzglednieniem choréb
zapalnych jelit. Jako kierownik Programu Nutrigenomiki w Nowej Zelandii wspoétpracuje z innymi naukowcami starajac
sie wprowadzi¢ narzedzia nutrigenomiki do badan naukowych w Nowej Zelandii. Pod jej kierunkiem stopnie

naukowe uzyskato ponad 30 studentow. Jest autorkg ponad 300 recenzowanych publikacji. Dr Ferguson jest
jednym z redaktoréw zarzgdzajgcych 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 “Zywno$¢ 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 Zywnosci, Zywienia i Zdrowia na Uniwersytecie Johna E. Kinselli. Jego zainteresowania naukowe w
dziedzinie spersonalizowanego zywienia obejmujg budowe i funkcje lipidow w diecie, role sktadnikow mleka w
zywnosci i zdrowiu oraz zastosowanie metod oceny metabolizmu w personalizacji diety i zdrowia. Dr German

jest autorem ponad 350 artykutow i wiascicielem licznych patentéw zwigzanych z r6znymi technologiami oraz
zastosowaniem bioaktywnych sktadnikow spozywczych. Artykuty dotyczgce 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 sw. Michata. Dr Jenkins jest autorem ponad 300 artykutéw w czasopismach recenzowanych i ma na
swoim koncie setki wystapien na catym $wiecie. Zasiada w licznych komitetach miedzynarodowych zajmujacych sie
ustalaniem wytycznych w leczeniu cukrzycy, a ostatnio dotgczyt do potgczonego Amerykansko-Kanadyjskiego
Systemu DRI (RDA) Narodowej Akademii Nauk. Jego zespdt naukowy jako pierwszy zdefiniowat i zbadat koncepcje
indeksu glikemicznego sktadnikow zywnosciowych i wykazat ogromny wptyw rozpuszczalnego btonnika na
metabolizm. Otrzymat wiele krajowych i miedzynarodowych nagréd za swoj wktad w rozwéj 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. Gtéwny obszar zainteresowan naukowych doktora Ordovasa obejmuje czynniki genetyczne
predysponujace do choréb uktadu krgzenia 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 $wiecie. Obecnie jest cztonkiem Rady Instytutu Zywnosci i Zywienia w Medycynie (Akademii Narodowe;j). 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
programow biologicznych w TNO i kieruje dziataniami w zakresie nutrigenomiki, biologii systeméw zywieniowych
oraz personalizacji zdrowia i medycyny. Jego badania dotyczg systeméw biologicznych w metabolicznym zdrowiu i
chorobie. Skupia sie na zrozumieniu proceséw zaangazowanych w utrzymanie optymalnego stanu zdrowia i sub-
fenotypow powodujgcych okreslone choroby, a takze rozwojem nowych markerow biologicznych i strategii leczenia.

Mgr Nanci Guest, dietetyk, doktorant

Nanci Guest jest dyplomowanym dietetykiem sportowym, certyfikowanym trenerem personalnym i specjalistg w
zakresie treningu sitowego. Od ponad dwudziestu lat prowadzi wtasng praktyke. Obecnie przygotowuje prace
doktorskg w dziedzinie nutrigenomiki i sprawnosci sportowcow 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. Pani Guest jest Swiatowej klasy konsultantkg sportowcow amatorow i
zawodowcdw oraz zespotdw 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 wytgcznie 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 przestawa¢ stosowa¢ zaleconego leczenia bez uprzedniej
konsultacji z lekarzem prowadzgcym. Porady zawarte w tym raporcie nie sg przeznaczone dla dzieci ani kobiet ciezarnych lub karmigcych. W razie pytan,
prosimy o zwracanie si¢ do lekarza prowadzgcego lub o kontakt pod adresem info@nutrigenomix.com. Warunki uzytkowania i informacje dotyczace ochrony
poufnosci danych znajdujg sig na naszej stronie internetowej, pod adresem www.nutrigenomix.com.




