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4.
F) O d S u m OW an I e Wyﬂ I k éW Kontrola Masy Ciata i Sktad Organizmu

Sktadnik odzyw- Gen Wariant

Twoj Twoja

VRS RTINS numer rs odpowiedzi wariant odpowiedz s
Metabolizm Sktadnikéw Odzywczych sportowy
e
: ’ > Bilans UCP1, Zmierzaj do obnizenia zapotrzebowania energetycznego
oSdkil;l\f/r(]:‘zky Gen, numer rs Vrvyaz’;agt w-;vrvizln . Twole ryzyko e energetyczny rs1800502 | CGUDGA | AA Typowe | 500 keal/dzien dia utraty masy ciata.
e
o ; . o . & fin Zmierzaj do wykonania 6 razy w tygodniu po 30-60
Witamina A BCMOT1, ca GG | Podwyzszone Skup sig na dostarczeniu dobrych zrodet aktywnej Aktyw;zzs;c ) rsgg:ggéog AA AA Zwigkszona | minut dziennie éwiczen kardio i minimum 2 razy w
(beta-karoten) rs11645428 witaminy A. tygodniu éwiczen wzmacniajacych miesnie.
— FUT2, . Skup sig na dostarczeniu biodostepnych zrodet o .
Witamina B, 1s601338 GGlubGA | GG | Podwyzszone witarr)ninf/ B12. G Biatko FTO, AA AA | Zwickszona | PoStarcz z biaikiem 20-30% zapotrzebowania
rs9939609 © energetycznego lub 1.2-1.4 g biatka na kg/moc
P GSTTT, . . o
Witamina C 1$2266633 Del Ins Typowe Spenij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine C. : TOF7L2, Dostarcz z tluszczem 20-36% zapotrzebowania
Ttuszcz catkowity T TC Typowa
CYP2R1 rs7903146 energetycznego.
Witamina D rs10741657 Al oA Podwi Dost 1000 1U (25 el B Gt NS Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw
ftaming GC gorytm CCWVZSZONE, [ osiacs (elajiemigvyiidzonics nienays ) FTO, TA lub AA AA G tluszczowych do maksymalnie 10% zapotrzebowania
; GT Y rs9939609 © energetycznego. Dostarczaj przynajmniej 5%
rs2282679 kwasy ttuszczowe : ’ ;
e zapotrzebowania energetycznego z wielonienasyconych
Witamina E F5, rs6025 CTlub TT cC Typowe | Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na witamine E. Jednonienasy- PPARy2, GGlubGe | CC Zwigkszona | Dostarcz przynajmniej polowe zapotrzebowania na
o cone kwasy rs1801282 tluszcze z jednonienasyconych kwasoéw ttuszczowych.
Kwas foliowy rs'\1A-|8—OH 1F %3 CTlub TT T Podwyzszone | Spetnij dzienne zapotrzebowanie RDA na kwas foliowy. ttuszczowe
SLCA7AT Nietolerancje Pokarmowe
1s17342717 cr
gl HFE Postepuj zgodnie z zaleceniami zawartymi w rozdziale — - Wariant woj Twoje ryzyko Zalecenia
i iski odzywcz numer rs zyka wariant
przzeflg;x”'a rsig00s62 | AeMIm | Ga Niskie | Njska zawartosé zelaza. EREEY e
MCM6 Lekko . o .
HFE :
1799045 cc Laktoza 154988235 CClub CT CT podwyzszone Ogranicz spozycie nabiatu.
54820268 AA rs2395182 m
AA HLA,
Niedobdr zelaza rs7-|f—3F8F;?30 4 Algorytm Typowe Spelnij dzienne zapotrzebowanie RDA na zelazo. rs7775228 w
¢ GG - ce , )
rs3811647 Gluten A Algorytm Srednie Srednie ryzyko nietolerancji na gluten.
GC, rs7041 TG 154639334 <l
Algorytm Podwyzszone | Dostarcz 1200 mg wapnia dziennie. HLA
GG, rs4588 CcA 157454108 or
HLA, AA
Zdrowie Sercowo-Metaboliczne I54719586

Nawyki Zywieniowe

Sktadnik Wariant Twoéj

odzywezy Gen, numer rs vzyka R Twoje ryzyko Zalecenia

e Sktadnik Gen, Wariant  Twoj EOT .
: CYP1A2, ) , o ) » o e P odpowiedz / Zalecenia
Kofeina 12479300 GA lub AA GA | Podwyzszone | Ogranicz spozycie kofeiny do 200 mg/dzien. odzywczy numerrs ryzy ryzyko
T ) . ) . . Percepcja smaku CD36, . Masz zwigkszong zdolno$¢ do wyczuwania smaku tuszczu w
Proqukty TCF7L2, TTlub GT GT Podwyzszone W|ekszo;c zapotr;ebgwama dostarczaj w postaci A 151761667 GG lub GA GA Zwigkszona produktach.
petnoziarniste rs12255372 produktéw petnoziarnistych.
e Preferencje do GLUT2, rs5400 . .
o CT lub TT CC Typowe Twoja preferencja do cukréw jest typowa.
Sod ACE, rs4343 | GAlub AA AA Podwyzszone | Ogranicz spozycie sodu do 1500 mg/dzien. spozycia cukru P 2L L octib]
. , _— ) Podjadanie miedzy MC4R, ' ) o I
Kwasy tluszczowe NOSS3, . Dostarczaj przynajmniej 1,24 g kwasow tluszczowych oo CC lub CT T Typowe Twoja tendencja do podjadania miedzy positkami jest typowa.
TT lub GT GT Podwyzszone 7 positkami rs17782313
omega-3 rs1799983 omega-3 dziennie.
Nasycone kwasy APOA2, oo T Tynowe Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw Trawienie skrobi 164044372 AA AT Typowa Twoja zdolnos¢ do trawienia skrobi jest typowa.
tluszczowe rs5082 tluszczowych do maksymalnie 10% zapotrzebowania
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Cwiczenia i Sprawno$é Fizyczna

Komponent
sportowy

Motywacja do
éwiczen

Zaangazowan-
ie do éwiczen

Moc i sita

Wytrzymatos$é

L
Bol
]
Uraz $ciegna
Achillesa

= odpowiedzi TV\{OI odpowiedz / Zalecenia
numer rs wariant
/ ryzyka ryzyko
BDNF, rs6265 | AA Iub AG GG Typowe Masz typowa wrodzong motywacje do ¢wiczen.
CYP19AT1,
2470158 CC : A
S Masz typowe predyspozycie do uprawiania
Algorytm Typowa e »
LEPR, s aktywnosci fizycznej.
rs12405556
ACTNS, Masz przewage genetyczng do doskonalenia sie w
rs1815739 ClLoCs 8 e sportach sitowych.
ADRBS,
rs4994 u
NRF2,
rs12594956 s
Algorytm Typowa Twdj potencjat wytrzymatosciowy jest typowy.
GSTP1, AA
rs1695
NFIA-AS2,
rs1572312 €e
COMT, rs4680 AA GA Zwiekszona Masz podwyzszona tolerancje bolu.
COLBAT Masz podwyzszone ryzyko wystgpienia kontuziji
re1 2722’ CTlub TT CT Podwyzszone | $ciegna Achillesa.

STRONA 4

Nauka u podstaw Nutrigenomix

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

Zywienie jest kluczowym czynnikiem przyczyniajgcym sie do sukcesu w sporcie. Pokarmy, napoje i suplementy, ktére wybierasz

w trakcie treningdw i zawodoéw maja wptyw na Twojg wydolnos¢, adaptacje do treningu, skiad ciata i ryzyko choréb i kontuzji.
Niezaleznie czy trenujesz weekendowo czy jeste$ olimpijczykiem, strategie zywieniowe majg zasadnicze znaczenie dla Twojego
sportowego sukcesu. Dieta i suplementacja sportowca powinna by¢ oceniana i planowana indywidualnie. Znajomo$¢ Twoich gendw
i dostosowanie wytycznych, dotyczgcych zywienia w sporcie do osobistego profilu genetycznego, moze pomoc w optymalizacji
wynikéw sportowych przy jednoczesnym zmniejszeniu ryzyka obrazen.

W ostatnim dziesigcioleciu lepiej poznalismy znaczenie wptywu genéw na stan odzywienia i bezposredni ich wptyw na stan naszego
zdrowia. Ludzki genom sktada sie z okoto 25 000 gendw i niemal kazdy z nich moze wystepowaé w réznych wariantach. Zmiennosé
genéw czyni nas niepowtarzalnymi i odréznia od siebie. Zmiennos¢ genetyczna okresla nie tylko barwe naszych oczu i wtosoéw, lecz
takze sposéb metabolizowania i wykorzystywania sktadnikéw pokarmowych. Nutrigenomika to nauka wykorzystujaca informacije o
genomie oraz zaawansowane technologie do badania zalezno$ci pomigdzy genami, odzywianiem i ludzkim zdrowiem. Nutrigenomika
sportowa idzie o krok dalej i ma pomdéc sportowcom osiagnaé przewage na treningach i zawodach poprzez zmaksymalizowanie

ich potencjatu genetycznego. Pojecie nutrigenomiki zwigzane jest zaréwno z naukg o wptywie spozywanej zywnosci, napojow i
suplementéw diety na nasze geny oraz jak nasze geny moga wptywa¢ na odpowiedz organizmu na spozywang zywno$¢.

Ro6zne wersje danego genu moga powodowacg, iz réznie reagujemy na okreslone sktadniki pokarmowe, takie jak cukry w mieku,
gluten w pieczywie, kofeing w kawie, oraz tluszcze, biatka i sktadniki mineralne zawarte w wielu produktach. Wszyscy znamy

osoby, ktoére nie tolerujg laktozy lub nie mogg spozywac glutenu. Réznice miedzy poszczegdlnymi osobami mozna wyjasnic¢
zmiennoscig gendw obecng w populacii. Dzieki badaniom naukowym dowiedzielismy sie, ze zmienno$¢ genetyczna w populadii i
pomiedzy poszczegdlnymi osobami moze wptywac na szeroka game reakcji organizmu na kluczowe skfadniki zywienia cztowieka.
Dla przyktadu, dla niektorych oséb korzystne moze by¢ ograniczenie spozycia kofeiny lub ttuszczéw nasyconych, czy zwigkszenie
spozycia witaminy D lub biatka, podczas gdy inni moga stosowac sie do ogdlnych zalecen dla catej populacji. Najlepsza dieta dla
Twojej sportowej wydajnosci zalezy od swoistych wariantéw Twoich genéw zwigzanych z metabolizmem sktadnikéw pokarmowych.
Zrozumienie wiasnego profilu genetycznego i jego wptywu na Twojg unikalng odpowiedz na spozywana zywnos¢ i napoje, dostarcza
narzedzia do przyjecia najlepszej strategii dietetycznej dla optymalizacji wynikéw sportowych.

Wiedza o tym, w jaki sposéb swoiste geny zmieniajg naszg odpowiedz na sktadniki pokarmowe pozwala na wykorzystanie zywnosci i
jej petnego potencijatu w celu zoptymalizowania wynikéw sportowych. Spersonalizowanie diety moze poprawi¢ stan odzywienia danej
osoby i umozliwi¢ skoncentrowanie si¢ na dostarczeniu konkretnych sktadnikéw, ktorych potrzebuje do zapewnienia sobie zdrowia i
optymalnej wydolnosci organizmu. Stosowanie jedynie ogdlnych zalecen dietetycznych ogranicza mozliwosé wykorzystania petnego
potencjatu genetycznego. Natomiast dostosowujgc zywienie sportowca do jego profilu genetycznego mozna zmaksymalizowaé
korzysci i osiggna¢ zdrowie i dobre wyniki sportowe.
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Marker genu

rs11645428

Warianty ryzyka Twoj wariant

GG GG

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozyCie witaminy A jest niskie

Zalecenie

W zwigzku z posiadaniem wariantu GG genu
BCMO1, istotnym jest spozywanie zalecanej
dawki dziennej witaminy A. Spozycie skiadnikow
pokarmowych zawierajgcych wyzsze stezenie
aktywnej witaminy A pozwoli na zaspokojenie
potrzeb organizmu. Do sktadnikéw takich
naleza: ryby, watrdbka, jaja i produkty mleczne.
Spozycie witaminy A zgodne z zaleceniami
zapewni wsparcie ukfadu odpornosciowego,
wzrokowego i funkcji rozrodczych. Witamina ta,
spozywana w postaci beta-karotenu ze zrodet
roslinnych, dziata takze jako przeciwutleniacz.

U kobiet spozycie powinno wynosi¢ okoto 700
Hg RAE/dobe, a u mezczyzn okoto 900 ug RAE/
dobe (RAE, ang. Retinol Activity Equivalent -
réwnowaznik aktywnosci retinolu).

Skup sie na dostarczeniu
dobrych zrédet aktywnej
witaminy A.

1nab

0s6b z wariantem
ke

Witamina A
(beta-karoten)

Witamina A jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach, majgca duze
znaczenie w prawidtowym funkcjonowaniu uktadéw wzrokowego
odgrywajac w ten sposéb role w koordynacji reka-oko i doktadnos-
ci widzenia, ktdre sg najwazniejszym czynnikiem wptywajacym na
wyniki w wielu dyscyplinach sportowych. Witamina A przyczynia sie
rowniez do prawidtowego dziatania system odpornosciowego, co
pomaga w wymagajacym treningu i umozliwia realizacje harmono-
gramu zawoddw. Beta-karoten jest prekursorem aktywnej witaminy
A'i przeciwulteniaczem znajdujgcym sie w wielu owocach i warzy-
wach majgcych pomaranczowo-czerwong barwe. W organizmie
beta-karoten moze ulega¢ przeksztatceniu do aktywnej postaci wi-
taminy A (retinolu), spetniajacej funkcje biologiczne. Badania wska-
ZUjg, Ze osoby posiadajace wersje GG genu BCMO1 nie sg w stanie
przeksztalca¢ beta-karotenu w aktywng witamine A* w wystarcza-
jacym stopniu. Osoby takie uznaje sie za wykazujace niskg odpow-
iedZ na beta-karoten zawarty w diecie, u ktorych dodatkowe spozy-
cie aktywnej witaminy A moze zapewnic¢ takie jej stezenie we krwi,
ktére zapewnia wiasciwe funkcjonowanie uktadéw wzrokowego,
odpornosciowego i rozrodczego.

BCMO1

Monooksygenaza beta-karotenu 1 (BCMO1) to enzym odgrywajacy
kluczowa role w przeksztatceniu beta-karotenu w aktywna
witamine A. Beta-karoten jest rodlinng postacig witaminy A. Osoby
posiadajgce wersje GG genu BCMO1 w niedostatecznym stopniu
przeksztatcajg beta-karoten w aktywng witaming A. U takich oséb
konieczne jest zapewnienie odpowiedniej ilosci witaminy A w diecie
- w szczegodlnosci aktywnej witaminy A.

Zrédta witaminy A

Bogate w Zawartos¢
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) v 530
Szpinak, gotowany (1/2 szklanki) 500
Dynia pizmowa (1/2 szklanki) 410
Ser kozi, twardy (50 g) 4 240
Jaja (2 sztuki rozmiar L) v 220
Makrela (75 g) 4 190

Zrodio: Wartosé deywcza Najczesciej Spozywanych Skfadnikéw Pokarmowych wg Health Canada
oraz Dietetyczne Zrédia witaminy A w Kanadzie
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Witamina B12

Witamina B12 (kobalamina) jest bardzo wazna dla
prawidtowego funkcjonowania mézgu i uktadu nerwowego.
Witamina B12 jest rowniez niezbedna do produkcji
czerwonych krwinek, a jej niedobdr moze powodowac
niedokrwisto$¢ megaloblastyczng. Ten stan powoduje
powstawanie wigkszych niz standardowo krwinek
czerwonych, ktére nie moga skutecznie dostarczac tlenu
do komarek, a tym samym zmniejsza sie zawartos¢ tlenu
we krwi, co powoduije ostabienie, zmeczenie i zmniejszenie
wydolnosci tlenowej. Niedoboér witaminy B12 jest takze
zwigzany z bladoscig skory i nadmierng drazliwoscia,
nerwowoscig. Badania wskazujg, ze pewna grupa populacii
jest narazona na wyzsze ryzyko niedoboru witaminy B12.
Jest to zwigzane z genem FUT2*. Poniewaz produkty
zwierzece sg dobrym zrédfem witaminy B12, osoby
przestrzegajace 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
0Oct;40(10):1160-2.

FUT2

Enzym fukozylotransferaza 2 (FUT2) jest kodowany przez gen
fukozylotransferazy 2. Zaangazowany jest w procesy wchtaniania
witaminy B12 i jej transportu pomiedzy komérkami. Warianty tego

genu zostaly powigzane z niskim stezeniem witaminy B12 we krwi,
szczegdlnie w przypadku stosowania diety wegetarianiskiej. Jednakze,
osoby posiadajace wariant ryzyka moga ograniczy¢ ryzyko jej niedoboru
poprzez dostarczanie odpowiedniej ilosci witaminy B12.

Zrédta witaminy B,

. Zawartos¢ (ug)

Matze, gotowane na parze (5 duzych)

Ostrygi, gotowane na parze (6 $rednich) 14,7
Sledz atlantycki (75 g) 14,0
Drozdze spozywcze (1 tyzka) 3,9
Mielone migso wotowe, chude (75 g) 2,2

Fortyfikowany nap6j 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

Zrédio: Wartos¢ Odzyweza Najczescie Spozywanych Skiadnikow Pokarmowych wg Health
Canada http://nutritiondata.self.com
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i |
1na2

0s6b z wariantem

Marker genu

rs601338

Warianty ryzyka Twoj wariant

GG or GA GG
ZyKO

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozycie witaminy B12 jest niskie

Zalecenie

Ze wzgledu na posiadanie wariantu
oznaczajgcego podwyzszone ryzyko niedoboru
witaminy B12, nalezy starac¢ si¢ spozywac
zalecang dzienng dawke witaminy B12 wynoszaca
2,4 pg. Nalezy skupi¢ sie na spozywaniu
produktéw zawierajgcych tatwo przyswajalng
witaming B12. O biodostepnosci decyduja zwigzki
zawarte w pozywieniu, zdolne do utatwienia badz
utrudnienia trawienia oraz wchfaniania witamin i
mineratéw. Migso i ryby charakteryzuja sie wyzsza
dostgpnoscig biologiczna niz jaja i roslinne zrédta
witaminy B12, wtacznie 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.



Marker genu

Ins or Del

Warianty ryzyka Twoj wariant

Del Ins

Twoje ryzyko

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant Ins genu
GSTT1, nie ma podwyzszonego ryzyka
niedoboru witaminy C, nie zaleca sie
suplementagii, ktérej skutki moga by¢
potencjalnie przeciwne do zamierzonych
w przypadku treningu. Z tego wzgledu,
przestrzeganie generalnych wskazan
dotyczacych zalecanej dawki dobowej dla
witaminy C jest wystarczajgce. Zalecana
dobowa dawka witaminy C wynosi 75 mg
dla kobiet i 90 mg dla mezczyzn. Palacze
wymagajg dodatkowych 35 mg na dobe.
Owoce cytrusowe i soki, truskawki,
pomidory, zielona i czerwona papryka,
czarna porzeczka, brokuty, ziemniaki,
szpinak, kalafior i kapusta to przyktady
produktéw stanowigcych dobre zrédfo
witaminy C.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
witamine C.

Witamina C

Witamina C jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry moze pomaéc
w redukcii ilosci wolnych rodnikéw, produkowanych w trakcie
wysitku fizycznego. Wolne rodniki moga uszkadza¢ zdrowe tkan-
ki i powodowaé przedwczesne zmeczenie podczas ¢wiczen.
Witamina C pomaga réwniez w absorbgji zelaza nie-hemowego
(pochodzacego ze zrédet roslinnych), a takze wspomaga akty-
wnos¢ uktadu immunologicznego i tworzenie sie kolagenu, czyli
biatka wykorzystywanego do wytwarzania skory, tkanki tgcznej i
naczyn krwionosnych, a takze wspomagajacego naprawe kosci
i tkanek. Jednak nadmierna podaz witaminy C z suplementaciji
moze zakidca¢ adaptacje sportowca do wysitku. Badania nau-
kowe wykazaly, ze ilos¢ witaminy C wchfanianej do krwi moze
rézni¢ sie miedzy osobami spozywajgcymi tg sama jej ilos¢.
Niektorzy z nas nie wykorzystujg witaminy C z diety rownie do-
brze jak inni i w zwigzku z tym narazeni sg na wyzsze ryzyko jej
niedoboru. W 2 niedawno opublikowanych badaniach* wykaza-
no, ze zdolno$¢ do sprawnego przetwarzania witaminy C zalezy
od genu noszacego nazwe GSTT1.

* Gahill 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 isms in glutath European Journal of
Nutrition. 2011;50:437-46.

GSTTH

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

Zrédta witaminy C

Zawartos¢ (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

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

Witamina D jest niezbedna do metabolizmu wapnia i
zwigkszenia jego wchfaniania. Niski poziom witaminy D

wigze sie ze zmniejszeniem gestosci mineralnej kosci i
zwigkszonym ryzykiem ztaman. Dodatkowo witamina D
wydaje sie odgrywac¢ duza role w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania uktadu krwionosnego, immunologicznego,
nerwowego i miesniowego i moze pomaoc w regeneracii i
budowaniu tkanki miesniowej podczas intensywnego treningu.
Witamina D moze by¢ syntetyzowana w skérze pod wptywem
Swiatta ultrafioletowego lub moze pochodzi¢ ze Zrodet
pokarmowych. Stwierdzono, iz przewlekty niedobdér witaminy
D jest zwigzany z uposledzeniem funkcji poznawczych,
chorobami autoimmunologicznymi, chorobami demencyjnymi
uktadu nerwowego oraz chorobami ukfadu krazenia. Niedobor
witaminy D zazwyczaj rozpoznaje sie mierzac stezenie
25-hydroksy witaminy D we krwi. Badania naukowe wskazuja,
ze zmiennos¢ gendw CYP2R1 i GC moze wptywaé 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
Pharmacy Practice. 2015:1-6.

Wang TJ et al. Common genetic of vitamin D fency: a d ion study. Lancet.
2010;376:180-88.

CYP2R1iGC

25-hydroksylaza witaminy D to kluczowy enzym aktywujacy witaming

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 koduije biatko wigzace witaming D,
odpowiedzialne za jej transport do tkanek. Warianty obu genéw sg zwigzane
z podwyzszonym ryzykiem niedoboréw witaminy D we krwi.

Zrédta witaminy D

Zawartosé (IU)

kosos 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 pomararnczowy, wzbogacony w witamine D (1/2 szkl.) 50

Zrodio: Warto$é odzyweza najczesciej spozywanych skifadnikéw pokarmowych wg Health
Canada
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iantami

Twoje wyniki

Markery genowe

CYP2R1 rs10741657
GC rs2282679

Warianty ryzyka Twaj wariant

GA
algorytm GT

Podwyzszone

Jedynie, gdy spozycCie witaminy D jest niskie

Zalecenie

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

i sercowo-naczyniowego. Poniewaz uzyskanie
wystarczajgcej iloéci witaminy D z diety moze by¢
trudne, korzystne jest stosowanie suplementacji. Nie
nalezy p! acza¢ dobowej dawki wynoszacej 2000

1U (50 pg) ontroli stezenia witaminy D we krwi.

Dostarcz 1000 IU (25 ug)
witaminy D dziennie.




Witamina E

Witamina E jest efektywnym przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w
tluszczu, ktéry chroni komoérki przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Witamina E jest réwniez niezbedna do budowy silnego uktadu
immunologicznego, jak réwniez wspomagania zdrowia skory i oczu.
Moze takze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka wystgpienia

orzechdw i nasion to znakomite zrédta witaminy E. Najwieksze jej

Kwas foliowy

Kwas foliowy to rozpuszczalna w wodzie witamina B
niezbedna dla prawidtowego wzrostu i rozwoju komorek.
Niski poziom folianéw we krwi zwigzany jest ze zwiekszonym
ryzykiem chordb serca i udaru mézgu, ze wzgledu na wysoki
poziom homocysteiny. Wykazano, ze intensywny wysitek
fizyczny zwigksza dodatkowo poziom homocysteiny, zatem u

' 1 2 O chordb sercowo-naczyniowych. Wigkszo$¢ olejéw roslinnych,

sportowcédw moze wystgpi¢ zwiekszone ryzyko wymnienionych 2 n a3

ilodci znajduja sie w oleju z pestek winogron, oleju stonecznikowym, wezesniej chordb, szczegdinie w przypadku niedoboru

CEEENEIEIEE S oleju rzepakowym i oleju Inianym. Cho¢ niedobory witaminy E sg

0s6b z wariantem

Marker genu

rs6025

Warianty ryzyka Twéj wariant

CTorTT CC

Twoje ryzyko

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant genu F5
oznaczajacy typowe ryzyko, stosowanie
suplementaciji witaminy E nie wptynie
na obnizenie ryzyka zylnej choroby
zakrzepowo-zatorowej. Nalezy
przestrzegaé zalecanej dawki dobowej
witaminy E, wynoszacej 15 mg (21 1U/
dobe). Do dobrych zrédet witaminy E
nalezg migdaty, nasiona stonecznika, olej
stonecznikowy, orzechy laskowe i olej z
pestek winogron.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
witamine E.

rzadkim zjawiskiem, badania naukowe wykazaty, ze wyzsze spozycie
witaminy E u niektérych oséb zapewnia ochrone przed zylng chorobg
zakrzepowo-zatorowej (VTE, ang. venous thromboembolism).

VTE obejmuje zakrzepice zyt gtebokich (DVT, ang. deep vein
thrombosis), objawiajaca sie skrzepami krwi, zwykle w nogach oraz
zatorowo$¢ ptucng (PE, ang. pulmonary embolism), gdzie skrzepy
krwi wedruja do ptuc z innych czgsci ciata. W przebiegu zylng
chorobg zakrzepowo-zatorowej skrzepy krwi moga powodowaé bal,
obrzek i zaczerwienienie. Ryzyko w/w choroby zalezy po czesci od
zmiennosci genu F5, lecz badania naukowe wskazuija, ze ryzyko to
jest nizsze u 0sob stosujgacych suplementacije witaminy E*.

* Glynn RJ et al. Effects of random allocation to vitamin E onthe of venous lism: report from
the Women's Health Study. Circulation. 2007;116:1497-503.

F5

Gen F5 wspomaga produkcje biatka noszacego nazwe czynnik krzepnigcia V.
Czynniki krzepnigcia biorg udziat w tworzeniu skrzepow krwi. Tworzenie skrzepow
moze by¢ korzystne gdy chodzi o zatrzymanie krwawienia i uszczelnienie naczyn
krwiono$nych w ranie lub po zadrapaniu. Jednakze, do powstawania skrzepéw krwi
moze dochodzi¢ w takich przypadkach jak zylna choroba zakrzepowo-zatorowa,

i wtedy skrzep powstaje w naczyniu zylnym i blokuje przeptyw krwi. Skrzepy takie
moga wedrowac do ptuc, gdzie moga wywota¢ zator ptucny. Zmienno$¢ genu

F5 zostata powigzania z podwyzszonym ryzykiem zylnej choroby zakrzepowo-
zatorowej.

Zrédta witaminy E

Zawartos$é (mg)

Migdaty (1/4 szklanki) 9,3
Nasiona stonecznika, prazone (1/4 szklanki) 8,5
Olej stonecznikowy (1 tyzka) 5,7
Orzechy laskowe, suche prazone (1/4 szklanki) 5,2
Olej z pestek winogron (1 tyzka) 4,0
Masto orzechowe (2 tyzki) 2,9
Orzeszki ziemne, suche prazone (1/4 szklanki) 2,6
Olej Iniany (1 tyzka) 2,4
Olej rzepakowy (1 tyzka) 2,4
Halibut (75 g) 2,2
Jajka (2 duze) 1,0

Zrédio: Wartosé odzyweza najczedciej spozywanych skiadnikéw pokarmowych wg Health
Canada
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kwasu foliowego. Badania naukowe wykazaty, ze ilo$¢ kwasu k

foliowego wchtanianego z krwi moze by¢ rézna u réznych oséb
spozywajacych te samg ilos¢ tej witaminy. Niektorzy z nas

nie wykorzystajg znajdujacego sie w diecie kwasu foliowego
réwnie skutecznie jak inni, i sg narazeni na wyzsze ryzyko jego
niedoboru. W badaniach* wykazano, ze zdolno$¢ do sprawnego
przetwarzania kwasu foliowego zalezy od genu noszgcego
nazwe MTHFR.

* Currd M, Di Mauro D, Bruschetta D, D’Amico F, Vecchio M, Trimarchi F, lentile

R, Caccamo D. Influence of MTHFR polymorphisms on cardiovascular risk markers in elite athletes. Clin Biochem. 2016
éji:?)(‘e)l ‘a?aéilzle Intake at RDA Levels Is Inadequate for Mexican American Men with the Methylenetetrahydrofolate Reduc-
tase 677TT Genotype. Journal of Nutrition. 2008 ;138 :67-72.

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

MTHFR

Gen MTHFR produkuje reduktaze metylenotetrahydrofolianu (MTHFR), bedaca
zasadniczym enzymem regulujgcym metabolizm kwasu foliowego. MTHFR
przeksztatca kwas foliowy z diety na jego posta¢ czynna, ktéra moze byé
uzyta przez organizm na poziomie komaérkowym. Zmienno$¢ genu MTHFR
determinuje sposoéb indywidualnego wykorzystywania kwasu foliowego
uzyskiwanego z diety. U 0osob posiadajgcych warianty CT lub TT enzym
MTHFR jest mniej aktywny i sg one narazone na wyzsze ryzyko niedoboru
kwasu foliowego niz osoby posiadajace wariant CC, spozywajace taka sama
ilo$¢ tej witaminy.

Zrédta kwasu foliowego

| Zawartosc (ug)

Watrébka kurczaka (75 g) 420
Zielona fasolka (1/2 szklanki) 382
Soczewica, gotowana (3/4 szklanki) 265
Szpinak, gotowany (1/2 szklanki) 130
Szparagi (6 todyg) 128
Ciecierzyca (3/4 szklanki) 119
Czerwona fasola (3/4 szklanki) 108
Jarmuz, surowy (1 szklanka) 100
Awokado (1/2 owoce) 81

Zrédio: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substanciji odzywczych USDA
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Marker genu

rs1801133

Warianty ryzyka Twéj wariant

CTorTT TT
Twoje ryzyko

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozycie kwasu foliowego jest niskie

Zalecenie

Poniewaz stwierdzono wariant TT lub

CT genu MTHFR, istnieje wyzsze ryzyko
niedoboru kwasu foliowego w przypadku
spozycia dawki dobowej nizszej niz zalecana.
Nalezy upewni¢ sig, ze dobowe spozycie
kwasu foliowego wynosi co najmniej 400

ug, aby obnizy¢ ryzyko niedoboru. Do
skfadnikow pokarmowych o wysokiej
naturalnej zawartosci kwasu foliowego naleza
soczewica, czerwona fasola, biata fasola,
okra, szparagi, szpinak, i inne zielone warzywa
lisciowe. Wzbogacone gotowe do spozycia
ptatki i pieczywo sg takze dobrymi zrédtami
kwasu foliowego. Kwas foliowy mozna takze
spozywac w postaci suplementow.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
kwas foliowy.




3na4

0s6b z wariantem
odpowiedzi

Marker genu

rs4680

Wariant odpowiedzi Twéj wariant

GG or GA GA

Zwigkszona
Whnioski

Poniewaz wykryto wariant GG lub GA
genu COMT, istnieje podwyzszona
tolerancja bélu. Aby jeszcze bardziej
zwigkszy¢ tolerancje bélu mozna
realizowac rézne strategie takie, jak
gtebokie oddychanie podczas odczuwania
bolu i zmiana negatywnych mysli na
pozytywne. Na przyktad, podczas biegu
nalezy postara¢ sie zmieni¢ ognisko
skupienia z odczuwanego dyskomfortu
na mysli o korzystnym wptywie biegu

na zdrowie. Obnizenie odczuwania bolu
podczas aktywnosci fizycznej powoduja
rowniez czestsze ¢wiczenia.

Masz podwyzszong
tolerancje bolu.

Bal

Bdl to nieprzyjemne doznanie wyzwalane przez uktad
nerwowy, ktérego nasilenie moze by¢ od tagodnego

do silnego, a sportowcy sg czesto narazeni na ostry i
przewlekly bol przez intensywne treningi i regeneracije
potreningowa. Tolerancja bélu odnosi sie do
maksymalnego poziomu bolu, ktéry dana osoba moze
znies¢. Prog bolu to punkt, w ktérym zaczynamy odczuwac
bl jako dyskomfort az do nasilenia, kiedy jest trudny do
zniesienia. Na przyktad, warto$¢ progowa, powyzej ktérej
nie mozna kontynuowac¢ ¢wiczen treningu na danym
poziomie intensywnosci z powodu niemozliwego do
zniesienia dyskomfortu. Pomiedzy stopniem odczuwania
bdlu przez réznych ludzi wystepuja znaczace réznice.
Ogdlnie, mezczyzni majg wyzszg tolerancje bélu niz kobiety.
Badania naukowe wskazujg, ze zmiennos¢ genu COMT
takze wptywa na sposéb odczuwania i postrzegania bélu*.

* Zubieta et al. COMT vallsup158]met genotype affects p-Opioid Neurotransmitter Responses to a Pain Stressor. Sci.
2003;299:1240-1243.

Tammimaki A, Mannistd PT. Catechol-O-methyltransferase gene polymorphism and chronic human pain: a systematic
review and lysis. Genomics. 20 1.

COMT

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

Sciegno Achillesa ma poczatek w kosci pigtowej i
rozcigga sie w gore tydki. Jest to jedno z najwiekszych i
najsilniejszych $ciegien w ludzkim organizmie. Sciegno
to zapewnia mozliwo$¢ wyprostu stopy i palcéw. Ni-
estety, urazy sciggna Achillesa zdarzaja si¢ dos$¢ czesto.
Zwykle sg one wynikiem wykonywania ¢wiczen wy-
magajacych gwattownego wyzwolenia duzej ilosci en-
ergii. Do objawdw uszkodzenia $ciegna Achillesa naleza:
silny bdl, tkliwos¢, obrzek lub sztywnos$¢ wzdtuz grzbietu
stopy lub nad pieta. Ryzyko urazu $ciegna Achillesa po
czesci zalezy od genu COLBA1T™.

* September AV et al. Variants within the COLSA1 gene are associated with Achilles tendinopathy in two popula-
tions. Brit J Sport Med. 2009;43:357-365.

COLSAT

Gen COL5A1 powoduje produkcje biatka noszacego nazwe

Gen COL5A1 powoduje produkcje biatka noszacego nazwe
tancucha alfa-1(V) kolagenu, odgrywajacego wazna role w
tworzeniu kolagenu. Kolagen jest biatkiem, z ktérego powstajg
tkanki tgcznej organizmu. Ze wzglgdu na role genu COL5AT w
tworzeniu tkanki tacznej, naukowcy badajg zwigzek pomigdzy
tym genem a ryzykiem uszkodzenia $ciggna Achillesa. Obecnie
wiadomo, ze osoby posiadajace wariant CT lub TT genu COL5A1
s3 narazone na wyzsze ryzyko urazu $ciegna Achillesa.
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1na5

0s06b z wariantem
ke

Marker genu

COLBA1 rs12722

Warianty ryzyka Twoj wariant

CTorTT CT

Podwyzszone

Whnioski

Poniewaz stwierdzono wariant CT lub

TT genu COL5A1, istnieje wyzsze ryzyko
urazu Sciegna Achillesa. Aby obnizyé

to ryzyko, nalezy zachowaé ostroznosé
wykonujgc ¢wiczenia wymagajace nagtego
uwolnienia energii, a takze nie nadwyreza¢
Sciggna przy wykonywaniu okreslonych
éwiczen jak np. bieg pod gére. Do

dziatan zapobiegawczych naleza takze:
rozcigganie migsni tydek i wydtuzenie
rozgrzewki oraz okresu wychtadzania po
éwiczeniach.

Masz podwyzszone ryzyko
wystapienia kontuzji Sciegna
Achillesa.




Miedzynarodowa Rada
Naukowa

Dr Ahmed EI-Sohemy

Ahmed EI-Sohemy jest zatozycielem Nutrigenomix Inc. i Dyrektorem ds. naukowych. Jest takze Przewodniczacym
Migdzynarodowej Rady Naukowej, sktadajacej sie z naukowcdw specjalizujgcych sie w dziedzinie nutrigenomiki. Dr
El-Sohemy uzyskat stopier 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 publikacii, a takze ponad
150 wystgpien na catym Swiecie. Zasiada we witadzach redakcyjnych oémiu periodykoéw, 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 rzadu oraz kwestiach wtasnosci intelektualnej i zarzadzania
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
innowacyjnoéci. Prof. Castle otrzymat liczne nagrody za prace badawcze i ma duze do$wiadczenie w kierowaniu
strategicznymi inicjatywami badawczymi oraz zarzadzaniu projektami badawczymi. Prof. Castle jest konsultantem
rzadu i przemystu w kwestiach obejmujacych wptyw narodowych polityk i programéw transferu technologii,
wiasnosci intelektualnych i strategii zarzadzania wiedzg, a takze roli wzgledéw pozanaukowych w przepisach
regulujacych nauke i inzynierie.

Dr Lynnette R Ferguson (Oxon.)

Dr Lynn Ferguson jest kierownikiem programéw nutrigenomicznych w Nowej Zelandii. Stopier doktora uzyskata

na Uniwersytecie Oksfordzkim pracujac nad mechanizmami uszkodzenia i naprawy DNA. Po powrocie do Nowej
Zelandii rozpoczeta prace w Centrum Badawczym Towarzystwa Onkologicznego w Auckland, uzywajac 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 chordb przewlektych, ze szczegdinym uwzglednieniem choréb
zapalnych jelit. Jako kierownik Programu Nutrigenomiki w Nowej Zelandii wspotpracuje z innymi naukowcami
starajgc sie wprowadzi¢ narzedzia nutrigenomiki do badan naukowych w Nowej Zelandii. Pod jej kierunkiem stopnie
naukowe uzyskato ponad 30 studentéw. Jest autorkg ponad 300 recenzowanych publikaciji. Dr Ferguson jest jednym
z redaktoréw zarzadzajgcych pismem ,Mutation Research: Fundamental and Molecular Mechanisms of Mutation”, a
takze cztonkiem rad redakcyjnych kilku innych powaznych czasopism.

Dr J. Bruce German

Bruce German jest dyrektorem Instytutu “Zywno$é dla Zdrowia” na Uniwersytecie California Davis oraz profesorem
nauk o zywieniu (http://ffhi.ucdavis.edu/). Dr German uzyskat stopien doktora na Uniwersytecie Cornell i podjat

prace na Uniwersytecie Kalifornijskim (Davis) w 1988 roku. W roku 1997 zostat mianowany pierwszym kierownikiem
Katedry Zywno$ci, Zywienia i Zdrowia na Uniwersytecie Johna E. Kinselli. Jego zainteresowania naukowe w
dziedzinie spersonalizowanego zywienia obejmuja budowe i funkcje lipidow w diecie, role sktadnikéw mieka w
Zzywnosci i zdrowiu oraz zastosowanie metod oceny metabolizmu w personalizacji diety i zdrowia. Dr German

jest autorem ponad 350 artykutow i wiascicielem licznych patentdw zwigzanych z réznymi technologiami oraz
zastosowaniem bioaktywnych sktadnikéw spozywczych. Artykuty dotyczace prac badawczych prowadzonych w jego
laboratorium mieszcza sie w grupie pierwszych pieciu najczesciej cytowanych w swojej dziedzinie.
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Dr n. med. David Jenkins

Dr Jenkins ukonczyt studia medyczne i uzyskat tytut doktora na Uniwersytecie Oksfordzkim. Obecnie jest profesorem
na Wydziatach Medycznym i Nauk o Zywieniu na Uniwersytecie w Toronto. Jest takze lekarzem pracujgcym na
Oddziale Endokrynologii i Metabolizmu oraz Dyrektorem Centrum Zywienia Klinicznego i Modyfikacji Czynnikéw
Ryzyka w szpitalu $w. Michata. Dr Jenkins jest autorem ponad 300 artykutdéw w czasopismach recenzowanych i ma
na swoim koncie setki wystgpien na catym swiecie. Zasiada w licznych komitetach miedzynarodowych zajmujacych
sie ustalaniem wytycznych w leczeniu cukrzycy, a ostatnio dotaczyt do potaczonego Amerykarisko-Kanadyjskiego
Systemu DRI (RDA) Narodowej Akademii Nauk. Jego zespdt naukowy jako pierwszy zdefiniowat i zbadat koncepcie
indeksu glikemicznego skfadnikow zywnosciowych i wykazat ogromny wptyw rozpuszczalnego btonnika na
metabolizm. Otrzymat wiele krajowych i migdzynarodowych nagréd za swéj wkiad w rozwdj nauk o zywieniu. Dr
Jenkins jest obecnie prezesem Kanadyjskiej Rady Naukowej ds. Zywienia i Metabolizmu.

Dr Jose Ordovas

Jose M. Ordovas jest profesorem nauk o zywieniu i dyrektorem Laboratorium Nutrigenomicznego na Wydziale
rolniczym w Centrum badawczym nad rolg zywienia w procesach starzenia sig 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 zainteresowar naukowych doktora Ordovasa obejmuje
czynniki genetyczne predysponujgce do chordb uktadu krazenia oraz ich interakcje z czynnikami $rodowiskowymi.
Dr Ordovas opublikowat okoto 700 artykutéw w czasopismach recenzowanych. Jest takze autorem licznych prac
przegladowych oraz redaktorem 5 ksiazek na temat nutrigenomiki. Jako méwca jest zapraszany na setki spotkan
miedzynarodowych na catym éwiecie. Obecnie jest cztonkiem Rady Instytutu Zywnogci i Zywienia w Medycynie
(Akademii Narodowej). Jest redaktorem w czasopismie ,Current Opinion in Lipidology” (czeéci 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 najwigkszych na $wiecie niezaleznych organizaciji badawczych w dziedzinie zywienia. Jest takze dyrektorem
programoéw biologicznych w TNO i kieruje dziataniami w zakresie nutrigenomiki, biologii systemoéw zywieniowych
oraz personalizacji zdrowia i medycyny. Jego badania dotyczg systeméw biologicznych w metabolicznym zdrowiu i
chorobie. Skupia sie na zrozumieniu procesdéw zaangazowanych w utrzymanie optymalnego stanu zdrowia i sub-
fenotypdw powodujgcych okreslone choroby, a takze rozwojem nowych markerdw biologicznych i strategii leczenia.

Mgr Nanci Guest, dietetyk, doktorant

Nanci Guest jest dyplomowanym dietetykiem sportowym, certyfikowanym trenerem personalnym i specjalista w
zakresie treningu sitowego. Od ponad dwudziestu lat prowadzi wtasng praktyke. Obecnie przygotowuije 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 szczegdlinym uwzglednieniem
sportu, na Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej. Publikuje wyniki swoich badan w prestizowych czasopismach

oraz prezentuje na migdzynarodowych konferencjach. Pani Guest jest Swiatowej klasy konsultantkg sportowcow
amatoréw 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 Migdzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego.
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Niniejszy raport stuzy wytacznie celom informacyjnym i nie stanowi porady medycznej. Porady zawarte w tym raporcie nie majg na celu leczenia ani rozpoznawania
Zzadnej dolegliwosci ani choroby. Klienci, u ktérych rozpoznano chorobe nie powinni przestawac stosowaé zaleconego leczenia bez uprzedniej konsultacii z lekarzem
prowadzacym. Porady zawarte w tym raporcie nie sg przeznaczone dla dzieci ani kobiet cigzarnych lub karmigcych. W razie pytan, prosimy o zwracanie sig do
lekarza prowadzgcego lub o kontakt pod adresem info@nutrigenomix.com. Warunki uzytkowania i informacje dotyczace ochrony poufnoéci danych znajduig sig na
naszej stronie internetowej, pod adresem www.nutrigenomix.com.



