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PACJENT | Tomasz Karmowski
KOD | DP02916AU

Raport z badania w ramach Pakietu Konsultacji Genetycznych Genodiet

jest informacjg o Pana genotypie, ktéry jest aktualny przez cate zycie.
Moze by¢ Panu przydatny w wielu okolicznosciach, wspierajgc proces leczenia.

WYNIKI BADANIA

Genodiet Slim
PPARg PPARg rs1801282 | C-C Korzystny Profil metaboliczny E. Srednia zdolnos¢
Apolipoproteina E APOE rs429358 T-T Niekorzystny | organizmu do metabolizowania ttuszczéw
i wysoka zdolnos¢ do metabolizowania
weglowodandéw. Rekomendowana zawartos¢
. . weglowodandw w diecie powinna wynosi¢
Apolipoproteina E APOE_rs7412 c-C Korzystny powyzej 48%, natomiast thuszcze powinny
stanowic 25-35% catkowitej energetycznosci
diety.
FTO FTO_rs9939609 A-T Posredni Srednie ryzyko rozwoju nadwagi i otytosci.
Genodiet Health

Znacznie zaburzony metabolizm cholesterolu.
Zwiekszenie spozycia w zywnosci
wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych
(omega-3 i omega-6) nie bedzie wigzac sie z ich
Apolipoproteina 1 APOA1_rs670 G-G Niekorzystny | istotnym dziataniem w postaci zwiekszenia
stezenia HDL i zmniejszenia LDL oraz
tréjglicerydéw. Wielonienasycone kwasy
ttuszczowe powinny stanowi¢ maksymalnie 4%
wartosci energetycznej diety.

Reduktaza Wykazano prawidtowy metabolizm kwasu
metylenotetrahydro- MTHFR_rs1801133 c-C Korzystny foliowego i homocysteiny. Nalezy spozywacd
folianu 400 ug kwasu foliowego dziennie.
Wykazano prawidlowy metabolizm witaminy
Receptor witaminy D VDR rs1544410 c-C Korzystny D. Nalezy okresowo monitorowac jej poziom
we Krwi.
Dysmutaza SOD2 151799725 1 bodredn Wynik.i w'ska'zuiq na znac,zn'e nieplzawid’(owosici
ponadtlenkowa SOD-2 - w odniesieniu do zdolnosci organizmu do

neutralizacji wolnych rodnikéw. Wskazane
Nieobecny zwiekszenie spozycia produktéw bogatych
w przeciwutleniacze takich jak B-karoten,
witamina Ci E, koenzym Q10, glutation oraz
S-transferaza Obecny fenole roslinne. Nalezy unika¢ produktéw
glutationu T1 wysoko przetworzonych, smazonego miesa

i dymu tytoniowego.

S-transferaza
glutationu M1

Genodiet Sensor

Nie wykazano genetycznej nietoleranciji
Hydrolaza laktozowo- Nie laktozy. Trawienie laktozy prawdopodobnie

LPH 13910 C-T . . . ) .
floryzynowa - stwierdzono | prawidtowe. Nie ma wskazar do wykluczenia
produktéw mlecznych.
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Wykazano wrazliwos¢ na kofeine. Zaleca sie

Cytochrom P450 1A2 CYP1A2_rs762551 A-C Stwierdzono | ograniczenie spozycia produktéw (w tym
lekéw) zawierajacych kofeine do 200 mg.
Angiotensin- Wykazano wrazliwos¢ na séd. Zalecane
& . ACE_I/D I-D Stwierdzono | ograniczenie spozycia soli ze wszystkich Zzrédet
Converting Enzyme - S
do 3g dziennie.
HLA-DQ2, HLA-DQS8 DQ2, DQ8 Brak Negatywny | Nie stwierdzono ryzyka wystapienia celiakii.

*Szczegdtowe informacje znajduja sie w zaleceniach dietetycznych dla pacjenta.
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PAKIET SLIM
PROFIL METABOLICZNY E

Otrzymany profil metaboliczny wskazuje na srednig zdolnos¢ organizmu do metabolizowania
ttuszczdw i wysokg zdolnos¢ do metabolizowania weglowodandw.

Optymalnym rozwigzaniem bedzie dieta o przewazajgcym udziale weglowodandw.
Pozadana zawartos¢ weglowodanéw powinna by¢ wieksza niz 48 %. llos¢ biatka w dziennych
racjach pokarmowych nie powinna przekraczac 27%, natomiast ttuszcze powinny stanowi¢ 25%-

35%.

Ttuszcze stanowig jeden z podstawowych sktadnikéw odzywczych i spetniajg w organizmie wiele
waznych funkgji:

e s3skoncentrowanym Zrédtem energii dla tkanek i narzaddw,

e stanowig budulec bton komdrkowych,

e decydujg o sprawnosci uktadu krazenia,

e wptywaja na stan skdry, wtoséw i paznokdi,

e dostarczajg niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych, z ktdérych powstajg

hormony tkankowe.

W zwigzku z tym, ze w danym profilu zdolnos¢ do ich metabolizowania przez organizm nie jest
najwyzsza, nalezy skupic sie na wtasciwym doborze Zrédet pokarmowych. Oznacza to:

e zwiekszenie spozycia ttuszczdw zaréwno z rodziny jednonienasyconych, ktérych catkowita
zawartos¢ w diecie nie powinna przekraczad 20 %, takich jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek,
orzechy i awokado,

e zwiekszenie spozycia wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych omega-3 i omega-6,
ktérych gtdwnym Zrddtem sa ttuste ryby (fosos, turiczyk, makrela), siemie, olej Iniany, olej
rzepakowy,

e zdecydowane ograniczenie podazy ttuszczéw nasyconych, poniewaz organizm osoby
z tym profilem genetycznym wykazuje na nieznaczng wrazliwos¢, co sprawia, ze jesli
spozywane beda w nadmiarze, istnieje wysokie ryzyko wystapienia hipercholesterolemii
i choréb sercowo-naczyniowych.

Mimo, iz metabolizm weglowodandw jest na wysokim poziomie, to nalezy pamietac o spozywaniu
racjonalnych porcji produktéw zbozowych, dostosowanych do ogdlnej energetycznosci diety.
Wybieramy produkty petnoziarniste, ktére sg gtdwnym Zrédtem energii dla mézgu, btonnika oraz
wielu waznych witamin i sktadnikéw mineralnych.
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OPTYMALNA DIETA

o Zwiekszona ilos¢ weglowodanéw

Wybdr jak najmniej przetworzonych weglowodandéw ztozonych np. petnoziarniste
pieczywo, grube kasze: gryczana, peczak, jaglana, ptatki i otreby pszenne, zytnie,
gryczane, jeczmienne oraz produkty z maki razowej

Zwiekszenie ilosci btonnika

Unikanie cukréw prostych pochodzacych z produktdw przetworzonych: cukier,
stodycze, wyroby cukiernicze

o Optymalna zawartos¢ biatka (50% roslinnego: 50% zwierzecego)

Wybdr biatka roslinnego pochodzgcego z nasion roslin stragczkowych: soja,
soczewica, béb, ciecierzyca

Wybdr biatka zwierzecego pochodzgcego gtéwnie z chudego miegsa: piers z indyka
i kurczaka bez skdry, poledwica wotowa, wieprzowa, chuda cielecina

Wybdr biatka pochodzacego z odttuszczonych przetwordw mlecznych - od 0,5%
ttuszczu do maksymalnie 1,5%: sery twarogowe chude i pdtttuste, mleko, kefiry,
jogurty i maslanki naturalne

o Kontrolowana ilos¢ thuszczow

Wybdr ttuszczdw roslinnych np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany, olej
z orzechdéw wioskich (z wyjatkiem kokosowego oraz palmowego)

Wybdr ttuszczdw pochodzacych z ryb morskich np. tosos, dorsz, halibut, makrela,
sledz

Unikanie ttuszczéw pochodzenia zwierzecego: pochodzacych z ttustego nabiatu,
czerwonego miesa i produktéw miesnych

Unikanie ttuszczéw widocznych pochodzenia zwierzecego: masto, smalec, t6j
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GEN OTY£OSCI A/T

Wskazana regularna kontrola masy ciata oraz kontrola zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie.

,,Gen otytosci” w wariancie (A/T) swiadczy o tym, ze osoby z takim genotypem zdecydowanie
czesciej moga borykac sie z nadwaga i otytoscia, gtdwnie na skutek zbyt duzego udziatu ttuszczéw
w diecie — szczegdlnie nasyconych kwaséw ttuszczowych, zawartych gtdwnie w pieczywie
cukierniczym i stodyczach, ttustym miesie, nabiale, a takze w masle i smalcu oraz przy znikomej
aktywnosci fizycznej.

Wariant ten powoduje réwniez zaburzenia w odbiorze bodzcdw z osrodkéw gtodu i sytosci, co
moze by¢ przyczyng hiperalimentacji (tendencji do przejadania sie), wystepujacej szczegdlnie
u mtodych osdéb. Nalezy pamieta¢, aby nie dojada¢ po positkach, poniewaz poczucie gltodu nie
musi korelowac z rzeczywistymi potrzebami organizmu.

PAKIET SLIM W KONTEKSCIE OPTYMALIZACJI MASY CIAtA

W kontekscie utrzymania prawidtowego stanu zdrowia oraz optymalizacji masy ciata zaleca sie
wprowadzenie regularnej i systematycznej aktywnosci fizycznej. Czesto samo stosowanie sie do
zalecen dietetycznych moze nie by¢ wystarczajace.

Rekomendowana ilos¢ to co najmniej 150 minut, a optymalnie 300 minut tygodniowo aktywnosci
fizycznej o charakterze tlenowym i sredniej intensywnosci, podczas ktdrej maksymalna
czestotliwos¢ skurczéw serca (HRmax) powinna wynosi¢ 60-90%, a optymalne tetno okoto 100-125
uderzen na minute. Wskazane jest, aby przynajmniej dwa razy w tygodniu byty wykonywane
réwniez ¢wiczenia sitowe angazujgce duze grupy miesniowe. W kontekscie redukcji masy ciata ilos¢
i intensywnos¢ treningéw nalezy stopniowo zwieksza¢, a rodzaj wysitku fizycznego dostosowad
indywidualnie do potrzeb i mozliwosci organizmu.
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PAKIET HEALTH
» METABOLIZM CHOLESTEROLU - WIELONIENASYCONYCH KWASOW TEUSZCZOWYCH

Wskazana kontrola lipidogramu.

Niekorzystny wariant G/G genu odpowiedzialnego za metabolizm wielonienasyconych kwasdéw
ttuszczowych oznacza, ze zwiekszenie ich spozycia, nie bedzie sie wigzato z dziataniem
zwiekszajacym stezenie ,,dobrego” cholesterolu HDL i zmniejszajacym ,,ztego” cholesterolu LDL
oraz trojgliceryddw.

Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na odpowiednig proporcje miedzy kwasami omega-6
i omega-3, ktéra w tym przypadku powinna wynosi¢ 5:1. Zbyt duza przewaga kwasdéw omega-6
odpowiada za dziatanie prozapalne oraz ograniczone wykorzystanie kwaséw omega-3 przez
organizm, czego objawem moga by¢ problemy skdérne (stany zapalne, atopowe, przesuszenie
skdry), nadmierna sktonnos¢ do zakrzepicy i obnizona odpornos¢ organizmu.

U oséb z takim polimorfizmem wyzsze stezenie cholesterolu HDL w osoczu mozemy
zaobserwowag, jesli ilos¢ wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych w diecie stanowi okoto 4%
energii. Niezwykle przydatna jest w tej sytuacji wiedza dotyczaca dobrych Zzrédet zaréwno kwasdéw
omega-3 jak i omega-6

ZRODEA POKARMOWE OMEGA-3 ZRODtA POKARMOWE OMEGA-6
tosos atlantycki Olej stonecznikowy

Sardela europejska Olej kokosowy

Sardynki w sosie pomidorowym Olej kukurydziany

Sledz atlantycki Olej arachidonowy

Makrela atlantycka Olej sojowy

Pstrag teczowy Produkowane z tych olejéw margaryny
Turiczyk biaty

Ekspercijuz w 2007 roku ocenili, ze kluczowa kwestig dla poprawy stanu zdrowia nie jest eliminacja
kwasdw ttuszczowych omega-6, a zwiekszenie spozycia omega-3.

Rozwigzaniem jest rédwniez zastosowanie dobrej jakosci suplementu diety z kwasami omega-3,
zwiaszcza jesli dieta wykazuje cechy niedoborowej i wystepujg objawy wskazujgce na niedobdr
tego sktadnika w diecie. W takiej sytuacji lepszym rozwigzaniem bedzie wybdr kapsutek
zawierajacych kwasy EPA i DHA, mniej wskazany jest natomiast tran.
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Badany polimorfizm genu odpowiedzialny jest za metabolizm kwasu foliowego i wykazuje zwigzek
ze stezeniem homocysteiny, a takze ma wptyw na réwnowage miedzy metylacja DNA
a syntezg nukleotyddw.

Dany genotyp wskazuje na prawidtowy metabolizm tego sktadnika przez organizm. Oznacza to, ze
stezenie kwasu foliowego w osoczu powinno by¢ odpowiednie i nie nalezy specjalnie zwieksza¢
jego ilosci w diecie.

Nalezy jednak pamieta¢, aby utrzymacd spozycie tego sktadnika na poziomie okoto 400 pg dziennie,
poniewaz niedobdr kwasu foliowego w diecie koreluje dodatnio z podniesieniem homocysteiny we

krwi, ktdra zwieksza ryzyko chordb uktadu krazenia. Ponadto, niedobdr moze takze przyczyniad sie
do rozwoju osteoporozy, niedokrwistosci, choréb degeneracyjnych, depresiji.

Aby zapewni¢ optymalng zawartos¢ kwasu foliowego do codziennej diety nalezy wprowadzi¢
dobrym Zrddta tego sktadnika.

Zrédta kwasu foliowego (ug/100g)

Soja 360 Orzechy arachidowe 110
Szpinak 193 Groszek zielony 90
Szparagi 150 Kapusta wtoska 80
Béb 145 Otreby pszenne 80
Brukselka 130 Orzechy laskowe 72
Brokut 19 Jaja 65

Niezwykle wazny jest takze proces magazynowania i przetwarzania produktéw spozywczych,
poniewaz witamina ta jest niezwykle wrazliwa na wszelkie czynniki zewnetrzne — temperature,
Swiatlo oraz obrébke termiczng. Nadmierne straty foliandw mozna ograniczy¢ przechowujgc
warzywa w suchym i chtodnym miejscu oraz spozywajac je w jak najmniej przetworzonej formie:
w postaci surowej lub blanszowanej.
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Nie wykazano zmiany w aktywnosci genu odpowiedzialnego za metabolizm witaminy D.

Pomimo tego, nalezy pamietad o odpowiednim jej spozyciu, np. z ttustych ryb morskich czy tez
olejow rybich, a ze wzgledu na niska przyswajalnosc z diety - rozwazyc¢ suplementacje.

Gtéwnym zZrddtem witaminy D jest synteza skérna. W zwigzku z tym, latem zaleca sie ekspozycje
na promieniowanie stoneczne co najmniej 20% odstonietej powierzchni ciata (odkryte ramiona
i nogi), bez filtréw UV przez 20 minut dziennie, najlepiej miedzy godzing 11 a 14, kiedy
nastonecznienie jest najbardziej intensywne. Po uptywie tego czasu nalezy zastosowac filtr UV,
poniewaz dtugotrwata ekspozycja na promieniowanie stoneczne skutkuje rozpadem wczesniej
wytworzonej witaminy D.

Zgodnie z najnowszymi wytycznymi suplementacja witaminy D powinna by¢ obligatoryjna:

e od X do Ill (lub przez caty rok, jesli synteza skérna jest niewystarczajaca) dla dzieci
i mtodziezy (1-18 lat) w dawce 600-1000j.m/dobe (zaleznie od masy ciata)

e odIXdo IV dladorostych w dawce 800-1000j.m./dobe

e w przypadku stwierdzonych niedoboréw w surowicy krwi dawke mozna zwiekszy¢ do
2000j.m/dobe (zawsze po konsultacji z lekarzem)

Dodatkowo nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednie spozycie wapnia, ktérego przyswajalnos¢
zalezna jest od witaminy D i powinna wynosi¢ nie mniej niz 1000 mg. Wyniki wielu badari (m.in.
CARDIA Study) swiadcza o tym, ze odpowiednia podaz wapnia w diecie, pochodzaca gtéwnie
z produktéw mlecznych, sprzyja redukcji masy ciata i w zwigzku z tym, ujemnie koreluje
z wystepowaniem otytosci i innych czynnikéw zespotu opornosci na insuline.

JAK ZASPOKOIC DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA WAPN?

PRZYKEADOWE PROPOZYCJE

WARIANT | 1 szklanka jogurtu naturalnego + 1 szklanka mleka + 2 plasterki sera
z0ttego

WARIANT II 1 szklanka jogurtu naturalnego + 150 g sera twarogowego + 1 szklanka
mleka + gars¢ migdatdw + % szklanki ugotowanej soi

WARIANT IlI 1 szklanka mleka + 1 szklanka maslanki + gars¢ orzechdw laskowych + 100

g sardynki w pomidorach
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» ZDOLNOSC ORGANIZMU DO NEUTRALIZOWANIA WOLNYCH RODNIKOW

Wyniki wskazuja na nieprawidtowosci w odniesieniu do zdolnosci organizmu do neutralizacji

PRZEDWCZESNE STARZENIE SIE
ORGANIZMU

wolnych rodnikdw.

ZWIEKSZONA PREDYSPOZYCJA DO
‘ USZKODZENIE ZDROWYCH - ROZWOJU CHOROB O PODLOZU
KOMOREK ZAPALNYM

' OSEABIENIE ODPORNOSCI

CHRONICZNE ZMECZNIE

Wiekszos¢ wolnych rodnikdw zostaje zneutralizowana i usunieta na skutek dziatalnosci enzymdéw
utleniajgcych, ktdrych nieprawidtowosci o podtozu genetycznym w tym przypadku wykazano.
Mniej korzystny wariant genu kodujacego enzym SOD oraz brak jednej S-transferazy glutationu
wymusza dostarczanie substancji przeciwutleniajacych z dieta.

Zrédta wolnych rodnikéw

Endogenne Egzogenne

Pozywienie (zywnos¢ Sro?owizko

Stres Wysitek fizyczny Odchudzanie wysokoprzetworzona, (spa iny, dym

alkohol) tytoniowy,
zanieczyszczenia)

Ten genotyp warunkuje ostabienie procesu neutralizacji i eliminacji wolnych rodnikéw, nalezy wiec
pamietac o zwiekszeniu spozycia produktéw bogatych w przeciwutleniacze, takich jak B-karoten,
witamina Ci E, koenzym Q10, glutation oraz fenole roslinne. Doskonatym Zrédtem tych substancji
beda przede wszystkim swieze warzywa i owoce. Zalecane produkty zawierajgce odpowiednig ilos¢
karotenoidéw to przede wszystkim zétte i pomarariczowe owoce, zielone warzywa (szczegdlnie
lisciaste): mango, papaja, dynia, marchew, brzoskwinia, morele, szpinak, kapusta wtoska
i pietruszka. Duze ilosci witaminy C zawarte sg w owocach czarnej porzeczki i dzikiej rdzy,
truskawkach, kiwi, cytrusach oraz w czerwonej papryce, natce pietruszki, brukselce i kapustach.
Spozycie witaminy E mozemy zwiekszy¢ poprzez wigczenie do diety orzechdw, kapusty wtoskiej,
szpinaku i kietkéw. Polifenole znajdziemy przede wszystkim w czerwonych oraz fioletowych
owocach i warzywach.
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CZERWONY

Maliny, truskawki

 ZIELONY
‘Brokuly, groszek

Wishie, czeresnie
Grejpfrut, granat

Pomidory, papryka

FIOLETOWY BIALY
Sliwki, winogrona Kapusta, kalafior

Jezyny, porzeczki Szparagi, seler
Jagody, boréwki 4 Jabtka, gruszki

apusta, baktaza o Banany
/ ZOLTY
Marchew, dynia
Mango, morela
Pomarancza -

Ananas

Kazdego dnia warto spozywac réinokolorowe warzywa i owoce bogate w zwigzki
przeciwutleniajace. Produkty te powinny by¢ spozywane w postaci surowej badz tez swiezo
wycisnietego soku. Korzystnie dziata réwniez picie zielonej i czerwonej herbaty.

Oprdécz zwiekszenia niektérych produktédw nalezy réwnoczesnie potozy¢ nacisk na:

v
v

v

zmniejszenie ilosci spozywanego miesa do 1-2 razy w tygodniu

odpowiednim doborze technik obrébki kulinarnej (gotowanie, gotowanie na parze,
pieczenie w foli, duszenie bez obsmazania),

wprowadzeniu do diety wiekszej ilosci ryb morskich (za wyjatkiem ryb wedzonych),
bezwzgledne ograniczenie spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej na korzys¢
produktéw pochodzacych ze znanego, zaufanego Zrddta czy zywnosci ekologicznej
unikanie ekspozycji na dym tytoniowy, spozywania alkoholu (w szczegdlnosci
wysokoprocentowego), kawy rozpuszczalne;j.

W sytuacji zmniejszonego spozycia tych produktdw oraz gdy dieta ma cechy diety niedoborowe;j,

zalecana jest suplementacja koenzymem Q10, a takze preparatami zawierajgcymi witaminy E, C,

B-karoten, resweratrol oraz polifenole. Jest to niezwykle wazne, szczegdlnie podczas kuracji

odchudzajacej badz tez podczas zwiekszonej aktywnosci fizycznej, poniewaz oba procesy

przyczyniajg sie do powstawania zwiekszonej ilosci wolnych rodnikéw. Ich nadmiar w organizmie
powoduje uszkodzenia DNA komodrek, prowadzac do szybszego ich starzenia, blokowania
niektdrych reakcji organizmu, utrudniajac prawidtowe wykorzystanie sktadnikdw diety i wptywajac

na ostabienie odpornosci oraz przyspieszenie starzenia sie skory.
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PAKIET SENSOR

Nie stwierdzono nietolerancji laktozy. Oznacza to, ze trawienie laktozy jest prawidtowe i nie
powinno pogarszac sie wraz z wiekiem. Nie ma podstaw do wykluczenia spozywania mleka
i produktéw mlecznych.

Laktoza jest dwucukrem, ktdry naturalnie wystepuje w mleku i produktach mlecznych. Do jej
strawienia niezbedna jest laktaza — enzym wytwarzany w szczytowych partiach kosmkdw w rabku
szczoteczkowym nabtonka jelita cienkiego. Enzym trawigcy laktoze najwyzszg aktywnos¢ wykazuje
w okresie wczesno-niemowlecym, a z wiekiem jego aktywnos¢ obniza sie w naturalny sposéb.

Fermentowanych przetwory mleczne s3 w diecie niezwykle cenne w aspekcie utrzymania
prawidtowej flory bakteryjnej, ktdéra nie tylko korzystnie wptywa na procesy trawienia
i odpowiednio stymuluje uktad pokarmowy, ale takze jej nieprawidtowa ilos¢ i sktad jest czesto
zwigzana z wystepowaniem otytosci. Dodatkowo mleko i jego przetwory sg gtdwnym zrédtem
wysokoprzyswajalnego wapnia, ktérego wtasciwe spozycie chroni przed wystgpieniem
osteoporozy i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Nietolerancja laktozy moze tez mie¢ charakter wtdérny (o charakterze przejsciowym), dlatego jesli
wystapia wskazujgce na nig objawy, nalezy pogtebic diagnostyke i podja¢ odpowiednie kroki.
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> WRAZLIWOSC NA KOFEINE

Stwierdzono genetyczng wrazliwos¢ na kofeine, obnizony poziom metabolizmu i sktonnos¢ do
gromadzenia sie w organizmie, co bedzie przyczyniato sie do podwyzszania cisnienia tetniczego.

Kofeina jest alkaloidem, ktdry wystepuje w niektdrych gatunkach roslin. Do jej naturalnych Zrédet
zaliczamy kawg, herbate, produkty z ziarna kakaowego, guarane i mate.

Przy genetycznej wrazliwosci na kofeine jej spozycie powinno wynosi¢ maksymalnie 200 mg
dziennie, co stanowi okoto 2 filizanek kawy lub 3 filizanek czarnej herbaty, w odstepach
kilkugodzinnych. Nie nalezy przy tym spozywacd innych napojéw zawierajacych kofeine lub
stosowacd je zamiennie. Ponadto, szczegdlnie niekorzystne beda napoje energetyzujace oraz
stodzone napoje gazowane ze wzgledu na ich niekorzystny wptyw na zdrowie.

Ziarna kawy zwyczajowo zawierajg 1-3% kofeiny, przy czym nalezy pamieta¢, ze kawa z rodzaju
Arabica ma nizszg zawartos¢ kofeiny (1-1,5%), niz kawa z rodzaju Robusta (2,4-2,8%), ktdrej w tym
przypadku nalezy unika¢ badz tez decydowac sie na wybdr mieszanek o zdecydowanej przewadze
kawy z rodzaju Arabica.

Kofeina moze dawac réwniez inne dolegliwosci, takie jak:
e bezsennos,

bdle gtowy,

uczucie kotatania serca,

dyskomfort ze strony uktadu pokarmowego,

refluks zotadkowo-przetykowy.

Zawartos¢ kofeiny w produktach jest zalezna od wielu czynnikéw, dlatego nalezy podchodzi¢
z duzg ostroznoscig do spozycia produktéw bedacych jej zrédtem.

PRODUKT SREDNIA ZAWARTOSC KOFEINY

KAWA 27-160 mg w 150 ml kawy z 1 tyzeczki
HERBATA 35-60 mg w 150 ml herbaty z 1 tyzeczki/saszetki
NAPOJE ENERGETYZUJACE 80-100 mg w 250 ml

NAPOJE TYPU COLA 30-40 mg w 330 ml (puszka)

WYROBY CZEKOLADOWE 4-400 mg na 100 g produktu

LEK I SUPLEMENTY 15-200 mg w 1 kapsutce/saszetce/tabletce
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» WRAZLIWOSC NA SOL
Zalecana stata kontrola cisnienia tetniczego.

Stwierdzono genetycznie uwarunkowang wrazliwos¢ na séd, zwigzang z nieprawidtowa
gospodarka sodowo-potasowa w organizmie. Oznacza to, ze organizm z tym genotypem moze by¢
zdecydowanie bardziej podatny na niekorzystne skutki spozycia soli/sodu szczegélnie
w odniesieniu do ci$nienia tetniczego, a w dalszej kolejnosci do rozwoju choréb uktadu krazenia.
Zaleca sie przede wszystkim ograniczenie produktéw wysokoprzetworzonych, w ktérych sdl
dodawana jest standardowo w procesie przetwdrstwa (gtéwnie pieczywo, wedliny, sery zétte
i stone przekaski). W diecie powinny dominowad produkty nieprzetworzone oraz przygotowywane
samodzielnie, najlepiej bez dodatku soli lub z minimalnym jej udziatem.

Zaleca sie stosowanie soli jodowanej w ilosci nieprzekraczajgcej 3 gramow dziennie, co odpowiada
potowie ptaskiej tyzeczki. llos¢ ta jest sumg zaréwno soli zawartej w produktach spozywczych, jak
i dodanej w procesie przygotowywania potraw. Majac to na uwadze, faktyczna ilos¢ soli, ktéra
mozemy fizycznie dodac do positku, nie powinna przekraczac 1/4 ptaskiej tyzeczki.

Ograniczajgc sdl (szczegdlnie tg jodowang) zmniejszamy ilos¢ jodu w diecie, ktdry korzystnie
wptywa na funkcjonowanie tarczycy, a co za tym idzie takze na metabolizm. Nalezy pamietac
o zwiekszeniu spozycia produktdw bogatych w ten pierwiastek i odpowiednim ich wyborze.
Dzienne zapotrzebowanie na jod wynosi 150ug/dzien.

DOBRE ZRODLA JODU ZAWARTOSC JODU (w 100 g)
Dorsz Swiezy 110

Mintaj swiezy 103

Sardynka w pomidorach 25

Tunczyk Swiezy 35

Orzechy laskowe 17

Brokuty 15

Szpinak 12

Warto réwniez dba¢ o odpowiednie spozycie wapnia hamujgcego przepuszczalnosé¢ bton
komdrkowych dla sodu oraz o aktywnosci fizycznej, ktdra przyspiesza jego wydalanie z organizmu.
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Nie stwierdzono predyspozycji do wystapienia celiakii. Jesli nie wykryto wersji gendw HLA: DQ2,
DQ8, chorobe mozna wykluczy¢.

Natomiast nalezy pamietad, ze gluten jest jednym z najczestszych alergendw, a reakcja organizmu
na to biatko moze by¢ natychmiastowa i objawiac sie wymiotami, biegunka, katarem, pokrzywka
skdrng czy nawet wstrzgsem anafilaktycznym lub tez moze by¢ reakcja typu pdznego wystepujaca
po kilku godzinach lub tez dniach od spozycia produktéw glutenowych. Dlatego nalezy
obserwowac reakcje organizmu po spozyciu produktdw spozywczych zwierajacych to biatko.
Gluten wystepuje przede wszystkim w ziarnach pszenicy, zyta i jeczmienia oraz wszystkich ich
przetworach. Najbardziej uczulajacy jest gluten zawarty w pszenicy, jesli wiec pojawia sie
jakiekolwiek dolegliwosci wskazujace na nietolerancje glutenu/ alergie na gluten, pszenice powinno
sie wykluczy¢ jako pierwsza. Jesli nie wystepuja zadne dolegliwosci — nie wykluczamy glutenu
z diety.
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PODSUMOWANIE ZALECEN
Z praktycznego punktu widzenia powyzsze zalecenia oznaczajg, iz w codziennej diecie nalezy
unika¢/zwiekszy¢ spozycie takich produktdw jak:

UNIKAC

WYBIERAC

Ttuste czesci wotowiny i wieprzowiny
Podroby

Niskogatunkowe wedliny takie jak
mielonki, mortadele, salcesony
Przetwory migsne garmazeryjne

o niepewnej jakosci (gotowe pulpety,
pierogi z miesem, kotlety)

Dréb — kurczak, indyk

(gtownie filet z piersi)

Ryby — gatunki chude i ttuste

Chuda wotowina

Wysokogatunkowe wedliny gotowe
Pieczone chude miesa jako zamiennik
gotowych wedlin

Jaja

Sery z6tte, plesniowe, topione
Masto

Mleko krowie o obnizonej zawartosci
ttuszczu (0,5-2,0%)

Sery i twarogi o obnizonej zawartosci
ttuszczu (0,5-2,0%)

Przetwory z soi — jogurty, desery, mleko
Naturalne jogurty, kefiry, maslanki
Produkty kozie i owcze

Produkty cukiernicze gotowe: paczki,
ciasta z kremami, torty, musy, bita
Smietana

Wyroby ,,domowe” o wiadomym
sktadzie z produktéw jak najmniej
przetworzonych

(petnoziarniste, stodzone miodem lub
stewia)

Potrawy typu fast-food

Produkty grillowane na ogniu
Produkty wedzone dymem
Produkty zbytnio wysmazone

Zupy zageszczone maka, Smietang,
z6ttkiem

Olej palmowy
Orzechy solone i z dodatkami

Frytki z warzyw pieczone w piekarniku
Burgery z dobrej jakosci 100% wotowiny
(nie czesciej niz 2-3x w miesigcu)

Pizza na cieniutkim ciescie z duz3 iloscig
warzyw i minimalng iloscia sera (bez
salami czy pepperoni) (1x w miesigcu)

Potrawy duszone bez dodatku ttuszczu,
gotowane w wodzie i na parze, smazone
bez ttuszczu

Potrawy przygotowywane

w szybkowarze, w kombiwarach

Zupy czyste

Zupy krem

Olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek,
Orzechy wtoskie, pistacje niesolone,
migdaty

Pestki dyni, nasiona stonecznika, Inu
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Produkty szczegdlnie wskazane
Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Orzechy i nasiona

Siemie Iniane

Soja

Ryby

Awokado

Suplementacja witaming D3 minimum 800 j.m.,
w sytuacji niedoboru > 2000 j.m.

Warzywa i owoce o intensywnych barwach -
pomarariczowe, czerwone, fioletowe
Zielona i czerwona herbata

Szpinak, satata, endywia
soczewicd,

szparagi, brokuty, kalafior,
z6ttko jaja

produkty z petnego ziarna

Wptyw na...

Zrédta wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
- korzystne dziatanie na uktad krazenia,
zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych

Utrzymanie optymalnego stezenia witaminy D3
- ochrona koséca, stymulacja uktadu
odpornosciowego, stymulacja uktadu
hormonalnego

Zwiekszenie zdolnosci do neutralizacji wolnych
rodnikéw

- szczegoblnie wazne podczas dtugotrwatych
wysitkéw fizycznych oraz stresu, a takze redukcji
masy ciata

Bogate Zrddto kwasu foliowego
- korzystne dziatanie na ukfad krazenia,
zmniejszenie ryzyka wystgpienia niedokrwistosci

PARAMETRY | WSKAZNIKI WYMAGAJACE KONTROLI:

POMIARY ANTROPOMETRYCZNE: masa ciata, BMI, obwody pasa i bioder, WHR, zawartos¢ tkanki

ttuszczowej w organizmie
Cisnienie tetnicze
Profil lipidowy:

Cholesterol catkowity, cholesterol HDL, cholesterol LDL, triglicerydy

Glukoza

Witamina D: 25(OH) D catkowity, wapn i fosfor catkowity w surowicy

mgr Olga Wieczorek
Dietetyk
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GENO IDIET®

your genes, your diet

Racja pokarmowa
Profil metaboliczny E

Na podstawie zalecen do testdw genetycznych
GENODIET COMPLETO




Racja pokarmowa

Sktadniki odzywcze

Energetycznos¢ diety
Biatko

Weglowodany
Thuszcze

Jak postugiwac sie racja pokarmowa?

1. W ciagu dnia nalezy spozy¢ wszystkie zaproponowane porcje z kazdej grupy produktdéw
2. Dla urozmaicenia diety nalezy wybierac rézne produkty w obrebie grupy

2500kcal
109¢
3298
798

np. obiad- kasza gryczana z duszonym indykiem w warzywach:
- 2 porcje produktédw zbozowych - 60 g kaszy gryczanej (2x30 g)

- 2 porcje warzyw — 100 g pomidora i 80 g papryki

- 2 porcje ttuszczu - 20 g oleju rzepakowego (2x10 g)

- 2 porcje biatka — 180 g filetu z indyka

Propozycja roztozenia porcji produktéw

Positki /| Grupy produktéw 5 (%j ;:S’
Sniadanie 1 2 1 3
Il $niadanie 1 1 2
Obiad 1 2 - 3
Podwieczorek 1 - 1
Kolacja - 2 - 2
Suma 4 6 2 1

Legenda:

6 -Owoce

y - Warzywa

B

b

2= _7Zbozowe i ziemniaki

*— Biatkowe

- Mleko i przetwory

& - Ttuszcze i nasiona, pestki, orzechy




Grupy |

produktow llos¢ 1 porcje stanowi*:
Chleb razowy, petnoziarnisty Kromka (35 g)
Butka z maki petnoziarnistej/razowej Viszt.  (408)
. Ptatki owsiane/zytnie/jeczmienne 3tyzki  (358)
Zbozowe Ziemniaki gotowane/pieczone 2szt.  (1208)
i ziemniaki 11 porgji Kasza gryczana, jaglana, amarantus 2tyzki (308)
,._Q? komosa ryzowa (przed ugotowaniem)
‘ Ryz brazowy 2tyzki - (308)
Maka petnoziarnista, maka zytnia 2 tyzki ptaskie (248)
Makaron pszenny, zytni, ryzowy, orkiszowy, gryczany 1/3 szklanki (20 g)
Pomidory, pomidory cherry Sredni (80-100 g)
Ogérek szklarniowy 1/3 szt. (100-120 g)
Papryka 80 g (garsd)
Cebula Y szt. (40 8)
Warzywa .. Marchew, pietruszka, seler korzeniowy, burak Maty (100 g)
- 6 porgji .
Va Dynia v szt. (<100 g)
Bakfazan, cukinia, kabaczek Sredni (150g)
Brokut, kalafior 4 rézyczki (80 g)
Jarmuz, szpinak 2 garsci (100 g)
Kapusta biata, czerwona, wtoska, pekiriska poszatkowana 2/3 szklanki (100 g)
Jagody, maliny, porzeczki, truskawki, poziomki, agrest, Pt szklanki (80 g)
winogrono
Jabtko, gruszka Pt szt. (80-100 g)
Ananas swiezy Plaster (80 g)
Owoce Banan Maty (<100 g)
6 4 porcje Kiwi Szt. (<100 g)
Sliwki, wisnie, czeresnie, litchi 100 g (gars¢)
Pomararicze, mandarynki, grapefruit Sredni (120 g)
Rodzynki, zurawina suszona, jagody goji, acai 2 tyzki (20 g)
Suszone morele, sliwki 2szt. (30 8)
Suszone jabtka 2 plasterki (20 g)
Chude mieso wotowe/drobiowe 90 g
Wedlina drobiowa, wotowa, wysokiej jakosci 2 plastry (40 g)
Biatkowe Swiezy filet z tososia, dorsza, soli, turiczyka 10g
(zwierzece Ser twarogowy chudy 90¢g
i roslinne) 4 porcje Ser dojrzewajacy ttusty 2 plastry (30-40 g)
Warzywa straczkowe: fasola, bdb, ciecierzyca, soczewica, 3 tyzki (60 g)
iy groch, soja
Tofu, tempeh 3 tyzki (60 g)
Jaja kurze Sztuka L (50-60 g)
Olej rzepakowy, z pestek winogron tyzka (10 g)
Ttuszcze Oliwa z oliwek tyzka (10 g)
i nasiona, Margaryna miekka, wysokiej jakosci 2 tyzki (20 g)
pestki, 5 pordji Nasio'na s’rgnecznika 2 %y%ki (208)
orzechy Pestki dyni 2tyzki (20 g)
Siemie Iniane 2tyzki (20 g)
o Orzechy wtoskie/laskowe/pistacjowe/ tyzka (15 g)
migdaty/nerkowce
Mleko 0,5 — 2% tt. Szklanka 250 ml
) Mleko Jogurt naturalny do 3% tt. Opakowanie 180 g
I przetwory 2 porcje Kefir naturalny Szklanka 200 ml

Maslanka naturalna

Szklanka 250 ml

*w przypadku potwierdzenie nietolerancji laktozy i/lub celiakii nalezy zastosowa¢ odpowiedniki bezlaktozowe i/lub
bezglutenowe wymienionych produktdw
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GENODIET® Slim

GENODIET Slim to test DNA, ktéry wraz z analiza przedstawiong
w niniejszym raporcie, pozwala na takie dobranie skfadnikéw
odzywczych, ktére w tym indywidualnym przypadku sprzyjaja
osiagnigciu optymalnej masy ciala oraz utrzymaniu jej w dluzszej
perspektywie czasu. Raport sktada si¢ z kilku czesci opisujacych:
indywidualne cechy genetyczne, wynikajace z nich zalecenia
zywieniowe oraz podstawy naukowe i bibliografig.

PROFIL GENETYCZNY
Ta czgs$¢ raportu zawiera wyniki analizy DNA. Opisuje geny poddane
o155 analizie oraz ich zidentyfikowane warianty, czyli indywidulane réznice
| determinujace ustalenie profilu genetycznego.
. Gen to sekwencja DNA, ktéra koduje konkretne biatko. w naszym
w lf‘l‘;_: kodzie genetycznym obecne sa dwie wersje tego samego genu (allele),
Q’ jedna odziedziczona po ojcu, druga po matce. Geny skladaja sig
; ? z okreSlonej sekwencji nukleotydéw, w ktérej moze wystgpowac
zmienno$¢ migdzyosobnicza. Zmienno$¢ ta, w wigkszosci polegajaca na
polimorfizmie pojedynczych nukleotydéw (SNP, Single Nucleotid
Polymorphism), jest w stanie modyfikowa¢ aktywnos$¢ genu lub
generowad biatka ze zmianami funkcjonalnymi, mogacymi wptywaé na
réwnowage biochemiczna i metaboliczng organizmu

W pierwszej kolumnie (Gen) wpisany jest gen badany. w drugiej
kolumnie wpisany jest proces metaboliczny, w ktory gen jest
zaangazowany. w trzeciej kolumnie podany jest wystgpujacy wariant, a
zatem analizowany polimorfizm.

W ostatniej kolumnie (Genotyp) podane sa allele zidentyfikowane
w DNA. Dla niektérych genéw wariantom odpowiada obecnos$¢ lub
brak genu.

Kolor wariantu wskazuje jego aktywnos¢: czerwony oznacza wariant
wplywajacy niekorzystnie na konkretny proces metaboliczny, natomiast
zielony wskazuje na normalng aktywnos¢.

Ponizej podana jest zdolno$¢ organizmu do metabolizowania thuszczéw
i weglowodanéw (moze by¢ niska, Srednia lub wysoka).

INDYWIDUALNE ZALECENIA ZYWIENIOWE

W tej czesci, na podstawie dokonanej analizy gendw i ich wzajemnego
oddzialywania, zostaja przekazane sugestie dietetyczne stuzace
opracowaniu indywidualnego programu zywieniowego dla danego
genotypu. Ich zastosowanie wesprze proces uzyskania optymalnej masy
ciala oraz utrzymania jej w dtugiej perspektywie czasu.

NAUKOWE PODSTAWY TESTU

Ta czg$¢ poswigcona jest wybranym istotnym informacjom dotyczacym
analizowanych genéw oraz wplywowi poszczegdlnych wariantéw
genetycznych na indywidualne cechy metabolizmu.

Wyniki testu nie powinny by¢ interpretowane jako rozpoznanie patologii. Celem raportu jest dostarczenie
wskazowek dietetycznych wykwalifikowanym specjalistom zaznajomionym ze stanem zdrowia lub historig
choroby pacjenta, w celu opracowania indywidualnego programu zywieniowego.
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U oséb z takim genotypem organizm skupia si¢ na metabolizmie
weglowodanéw bardziej niz na metabolizmie thuszczéw, ktéry jest wyraznie
stabszy. Osoby te sa zatem mniej wrazliwe na wegglowodany dostarczane
w diecie, natomiast wykazuja wyrazna tendencj¢ do tycia, jesli zbyt duzy
procent kalorii, ktére spozywaja w positkach pochodzi z thuszczéw.

Oznacza to, ze osoby o tym profilu genetycznym maja tendencje do
przybierania na wadze i wzrostu obwodu w talii, jesli zbyt duzy procent
kalorii, ktére spozywaja w positkach, pochodzi z tluszczéw, szczegdlnie
tych nasyconych.

Innym waznym problemem dotyczacym tluszcz6w  nasyconych,
wystepujacym u oséb o tym profilu genetycznym, jest ich niekorzystny
wplw na poziom cholesterolu LDL, czyli tak zwanego ,,zlego” cholesterolu,
bedacego czynnikiem ryzyka rozwoju choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, jesli jego poziom we krwi jest wysoki. w tym
przypadku poziom LDL zwigksza si¢ przy diecie bogatej w tluszcze
nasycone, dlatego zalecane jest utrzymanie ich spozycia na poziomie
ponizej 10% catkowitej wartosci kalorycznej positku.

Poziom ,,dobrego” cholesterolu HDL, ulega obnizeniu przy duzym spozyciu
thuszczéw nasyconych. u 0séb z tym profilem genetycznym poziom HDL
jest odwrotnie skorelowany z procentowym spozyciem tluszczéw
nasyconych. Oznacza to, ze dieta bogata w thuszcze nasycone prowadzi do
obnizenia poziomu HDL, co ma niekorzystny wptyw na zdrowie, poniewaz
niski poziom HDL jest czynnikiem ryzyka rozwoju choréb ukladu
Sercowo-naczyniowego.

Niemniej jednak, w przypadku tego genotypu, wazne jest dostarczanie
w positkach odpowiedniej ilosci thuszczow jednonienasyconych, ktére maja
korzystny wplyw na zwigkszanie rozmiaréw czastek cholesterolu LDL.
Rozmiar czastek cholesterolu LDL jest zwiazany z ryzykiem tworzenia si¢
blaszek w naczyniach krwionosnych. Im mniejsze rozmiary czastek LDL,
tym wyzsze ryzyko tworzenia si¢ blaszek miazdzycowych, i odwrotnie — im
wigksze czasteczki LDL, tym mniejsze ryzyko powstawania blaszek.

Na organizm oséb z takim genotypem korzystnie wptywa dieta, w ktérej
tluszcze jednonienasycone stanowia ponad 20% catkowitej ilosci
dostarczanych kalorii, poniewaz prowadzi to do zwigkszania rozmiaréw
czastek LDL, zmniejszajac ryzyko miazdzycy.

PROPORCJE SKEADNIKOW ZYWIENIOWYCH KORZYSTNIE WPELYWAJACE NA ZMNIEJSZENIE BMI

25% - 35%
> 48 %
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PROFIL DIETETYCZNY

W odniesieniu do przybierania na wadze, osoby te sa mniej wrazliwe na weglowodany niz na
thuszcze. z tego wzgledu, Zle dobrana dieta, charakteryzujaca si¢ duza zawartoscia thuszczéw, sprzyja
E przybieraniu na wadze i zwigkszeniu obwodu w talii.

INFORMACJE DODATKOWE

Osoby z tym genotypem wykazuja zwigkszona tendencj¢ do gromadzenia ttuszczu w organizmie, jednak dzieki aktywnos$ci
fizycznej redukcja wagi jest u nich latwiejsza, niz u innych oséb. Jesli wystgpuje u nich nadwaga lub otylos¢, uprawianie
aktywnosci fizycznej o charakterze aerobowym z umiarkowanym obcigzeniem (spacery, bieganie, jazda na rowerze), co
najmniej przez 4 godziny w tygodniu, wywiera duzy wptyw na redukcj¢ masy ciala.

Osoby o tym genotypie zazwyczaj preferuja dania tluste o duzej wartosci energetycznej, czgsto odczuwaja réwniez mniejsze
poczucie sytosci po positkach.

U mtodziezy ten genotyp jest dodatkowo powiazany z wigkszym ryzykiem wystapienia tendencji do przejadania si¢ - tzw.
hiperalimentacji.

U os6b z tym profilem genetycznym, w szczegélnosci u kobiet w okresie postmenopauzalnym, utrata wagi w wyniku
zastosowania ograniczen kalorycznych jest tatwiejsza niz w przypadku innych profili genetycznych.

printed 06/05/2016



PPARG

1 AlaAla e AlaPro

BMI == ProPro
kg;"!"l‘l2 s
33
31
<49% >49%
Weglowodany
Rys. A: wykres zmieniony przez i w 2002 r.
- C— AlaAla e AlaPro
2 == ProPro
%‘ 35
o
=< 33
N
>
K 3

1 2 3 4 5

Energia uzyskiwana z thuszczow

Rys.B: wykres zmieniony przez Memisoglu i w 2003 r.

APOE

— ApoE2
— ApoE3
== ApoE4

LDL
Kobiety

(mmol/L) 36 Mchzyini
3.1

Niepijacy Pijacy Niepijacy Pijacy

Spozycie alkoholu

Rys.A: wykres zmieniony przez Corella i w 2001 r.

— ApoE2
—= ApoE3
N ApoE4
HDL-C
(mg/dL) 60

50

40

Niepijacy Pijacy
Spozycie alkoholu

Rys.A: wykres zmieniony przez Corellaiw 2010 1.

Receptor PPAR gamma kontroluje rézne geny
zaangazowane w metabolizm tluszczow 1 glukozy.
w szczeg6lnosci reguluje on akumulacje kwaséw
tluszczowych, adipogeneze oraz metabolizm glukozy,
dzigki modulowaniu wrazliwosci na insuling.

Wariant receptora Prol2Ala, w ktérym prolina (Pro)
w pozycji 12 jest zastapiona alaning (Ala), jest powiazany
z wigkszym gromadzeniem si¢ tluszczu i mniejsza
insulinoopornoscia.

W odniesieniu do tego wariantu genetycznego
stwierdzono réznice pomigdzy iloscia spozywanych
tluszczow 1 weglowodanéw a wzrostem wskaZnika masy
ciala (Body Mass Index: BMI) oraz innych parametréw
powiazanych z nadwaga.

Na przyklad osoby z wariantem Ala sa bardziej wrazliwe
na diete¢ bogata w weglowodany. Istotnie, u tych oséb
duze spozycie weglowodandéw, przekraczajace pewna
warto$¢, powoduje predyspozycje do znaczacego wzrostu
BMI (Rys. A).

Natomiast u oséb z genotypem ProPro wigksze ryzyko
otylosci wystepuje w przypadku nadmiernego zwigkszenia
catkowitego udziatu ttuszczéw w diecie (Rys. B).

APOE odgrywa wazna rolg w metabolizmie ttuszczow, ze
wzgledu na wudzial w bezposrednim 1 wstecznym
transporcie cholesterolu z komoérek.

Dwa warianty genetyczne badane w tescie decyduja
o trzech postaciach biatka (APOE2, APOE3 i APOE4),
rézniacych si¢ aktywnoScia i wplywem na stg¢zenie
w osoczu calkowitego cholesterolu, LDL (,zty”
cholesterol) i HDL (,,dobry” cholesterol).

W wielu badaniach naukowych stwierdzono, ze rdézne
osoby w rézny sposob reaguja na niektére sktadniki
pokarmowe i na ich ilo§¢ przyjmowana z pozywieniem,
w zaleznoSci od tego, ktéra forma biatka u nich wystegpuje.
Na przyktad u oséb z biatkiem APOE4, jezeli zawartosé
thuszczé6w nasyconych przekracza pewien prég (>10%
catkowitej wartosci energetycznej), poziom LDL wzrasta
w znaczacy sposob (Corella i wsp. 2010). Innym
przyktadem zréznicowania odpowiedzi jest reakcja na
spozycie alkoholu, ktére moze wplywaé pozytywnie lub
negatywnie, w zaleznosci od wystgpujacego wariantu, na
poziomy LDL (Rys. A) i HDL (Rys. B), réwniez
w zaleznosci od pici (Rys. A).
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FTO

W  badaniu z 2007 r. Frayling i wsp.
zidentyfikowali czgsty wariant (rs9939609) genu

Ryzyko otylosci FTO jako czynnik ryzyka otylosci. w badaniu
ryzyko duzego wskaZnika masy ciata (Body Mass
TA Index: BMI) bylo powiazane z wariantem A tego

-:I AA genu.

Ten wariant genetyczny zostal ponadto powiazany
z wigkszym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu II,
jesli dana osoba ma wysoki wskaznik BMI. Jezeli
n wskaznik BMI nie byl wysoki, nie stwierdzono
takiej zaleznosci.

[—I—.| . l_I_. l—l_._ Badania naukowe wykazaly, ze poszczegélne

Niskie Srednie Wysokie Niskie Srednie  Wysokie osoby W zr(’)Znicowany SpOSéb reaguja na rézne
Spozycie tluszczé6w (E%)  Spozycie weglowodanéw (E %) typy diety, réwniez w powiazaniu z obecnoscig
wariantu A lub jego brakiem, oraz zZe
predyspozycje do otytosci moga by¢ kontrolowane
dzigki odpowiedniemu doborowi diety
i wlasciwemu stylowi zycia. Na przyktad ryzyko
= IT otylosci zalezy od ilosci spozywanych thuszczéw
= TA i weglowodan6w, ale w rézny sposéb, w zaleznosci
od obecnosci lub nieobecnosci wariantu (Rys. A).

Rys.A: wykres zmieniony przez Sonested i wsp., 2009 r.

BMI
24 -

- AA
22 J Innym przykladem interakcji odnoszacej si¢ do
20 | wskaznika BMI jest aktywnos$¢ fizyczna, co jest
o istotne szczegdlnie u oséb z wariantem A, dla
0 wyeliminowania ich sklonnosci do otylosci (Rys.

B).

<60 min./lg > 60 min./g
Aktywnos$¢ fizyczna

Rys.B: wykres zmieniony przez Ruiz i wsp., 2009 r.

Osoba odpowiedzialna za wydanie raportu z badania
Dott. Vittorio Lucchini
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identyfikacja wariantow genetycznych waznych
procesow metabolicznych
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JAK CZYTAC RAPORT?

GENODIET® Health
GENODIET Health to test DNA, ktéry pozwala na indywidualne
dobranie  skfadnikéw odzywczych 1 zmodyfikowanie sposobu
odzywiania tak, by uwzglednial on indywidualne potrzeby organizmu
zwigzane z jego konkretnymi cechami genetycznymi.
Raport skltada sie z czterech czgsci opisujacych: indywidualne cechy
genetyczne, wynikajace z nich zalecenia Zzywieniowe, informacje
dotyczace analizowanych genéw i bibliografig.
PROFIL GENETYCZNY
Ta czgs$¢ raportu zawiera wyniki analizy DNA. Opisuje geny poddane
i analizie oraz ich zidentyfikowane warianty, czyli indywidulane réznice
P determinujace ustalenie profilu genetycznego.
K Gen do sekwencja DNA, ktéra koduje konkretne biatko. w naszym
Y ; kodzie genetycznym obecne sa dwie wersje tego samego genu (allele),
; W lf_:_: jedna odziedziczona po ojcu, druga po matce. Geny sktadajg sig
- z okreSlonej sekwencji nukleotydow, w ktérej moze wystgpowad
% zmienno$¢ migdzyosobnicza. Zmienno$¢ ta, w wigkszosci polegajaca na
polimorfizmie pojedynczych nukleotydéw (SNP, Single Nucleotid
Polymorphism), jest w stanie modyfikowa¢ aktywnos$¢ genu lub
generowac biatka ze zmianami funkcjonalnymi, mogacymi wptywaé na
rownowage biochemiczng i metaboliczng organizmu.

W pierwszej kolumnie (Gen) wpisany jest gen badany. w drugiej
kolumnie wpisany jest proces metaboliczny, w ktéry gen jest
zaangazowany. w trzeciej kolumnie podany jest wystgpujacy wariant, a
zatem analizowany polimorfizm.

W ostatniej kolumnie (Genotyp) podane sa allele zidentyfikowane
w DNA. Dla niektérych genéw wariantom odpowiada obecno$¢ lub
brak genu.

Kolor wariantu wskazuje jego aktywno$¢: czerwony oznacza wariant
wplywajacy niekorzystnie na konkretny proces metaboliczny, natomiast
zielony wskazuje na normalng aktywnos¢.

INDYWIDUALNE ZALECENIA ZYWIENIOWE

W tej czesci, na podstawie dokonanej analizy gendw i ich wzajemnego
oddzialywania, zostaja przekazane sugestie dietetyczne stuzace
opracowaniu optymalnego programu zywieniowego dla danego
genotypu. Ich zastosowanie polega, migdzy innymi, na wykorzystaniu
w programie zywienia takich produktow zywnosciowych, ktére
w przypadku tego konkretnego genotypu, wywra najbardziej korzystny
wplyw na utrzymanie organizmu w najlepszej kondycji i jak najdiuzsze
zachowanie dobrego zdrowia.

NAUKOWE PODSTAWY TESTU

Ta czes$¢é poswigcona jest wybranym istotnym informacjom dotyczacym
analizowanych genéw oraz wplywowi poszczegélnych wariantéw
genetycznych na indywidualne cechy metabolizmu.

BIBLIOGRAFIA
Wybdr niektérych tekstéw i autoréw migdzynarodowych badani
naukowych dotyczacych analizowanych genéw.

Wyniki testu nie powinny by¢ interpretowane jako rozpoznanie patologii. Celem raportu jest dostarczenie
wskazowek dietetycznych wykwalifikowanym specjalistom zaznajomionym ze stanem zdrowia lub historig
choroby pacjenta, w celu opracowania indywidualnego programu zywieniowego.
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PROFIL GENETYCZNY
IZT Tomasz Karmowski

DP02916AU

GEN PROCES METABOLICZNY WARIANT GENOTYP
Apolipoproteinal Metabolizm tluszczy wielonienasyconych [ APOA1_rs670 G G
Reduktaza metylenotetrahydrofolianu|| Metabolizm kwasu foliowego MTHFR_rs1801133 C C
Receptor witaminy D Metabolizm witaminy D VDR rs1544410 C C
Dysmutaza ponadtlenkowa SOD-2 Zdolnosci detoksykacyjne SOD2_rs1799725 C T
i przeciwutleniajace

S-transferaza glutationu M1 Obecny/Nieobecny Nieobecny
S-transferaza glutationu T1 Obecny/Nieobecny Obecny

I Wariant korzystny
I W oriant niekorzystny

Odpowiedzialny za wydanie raportu z badania

Alberto Santini

Ve

Niniejszy raport nie moze by¢ reprodukowany w calosci ani w czeSci bez pisemnego zezwolenia NGB

Genetics s.r.l.
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INDYWIDUALNE ZALECENIA ZYWIENIOWE

METABOLIM TEUSZCZOW WIELONIENASYCONYCH

Zwigkszenie spozycia kwasow tluszczowych wielonienasyconych (Omega- 3 i Omega-6)
wywiera z reguly korzystny dla organizmu wplyw na stgzenie lipidow w osoczu,
w szczeg6lnosci zwigksza stezenie tzw. ,,dobrego” cholesterolu HDL. u oséb, u ktérych
stwierdza si¢ dwa warianty G w przypadku polimorfizmu APOA1_rs670, nie zauwazono
jednak dzialania hipolipemizujacego zwigzanego ze zwigkszeniem zawartosci
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych w diecie. w przypadku oséb o tym genotypie,
u ktérych wystgpuje dyslipidemia lub nadwaga, zalecana jest aerobowa aktywnos¢
fizyczna z umiarkowanym obciazeniem (sa to np. spacery, jazda na rowerze, bieganie)
przez co najmniej 30 minut dziennie. Ten rodzaj aktywnosci ruchowej wywiera znaczacy
wplyw na obnizenie st¢zenia ,,ztego” cholesterolu LDL i zwigkszenie poziomu ,,dobrego”
cholesterolu HDL.

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE o DUZEJ ZAWARTOSCI KWASOW OMEGA-3 i OMEGA-6(100g

Q-3 Q-6 Q-3:Q2-6
DHA (g) EPA (g) LNA(g) EACZNIE (g) LACZNIE (g)
MAKRELA 14 0,9 0,0 26 02  008:1
LOSOS DZIKI 0,6 0,4 0,1 14 0.2 0,1:1
EOSOS HODOWLANY 0.8 0.3 0,0 1.2 0.3 02:1
SARDELA 0,9 0,5 0 14 01  007:1
TUNCZYK 0.8 0.2 0 13 01  004:1
SIEMIE LNIANE 0 0 228 22,8 59 02:1
OLEJ LNIANY 0 0 533 533 33,0 02:1
ORZECHY WEOSKIED 0 0 2,0 2,0 126 164:1
ORZECHY ARACHIDOWE 0 0 0,1 0,1 105 619:1
PISTACJE SOLONE 0 0 0.2 0.2 136  518:1
OLIWA z OLIWEK 0 0 0,5 0,7 97  128:1

METABOLIZM KWASU FOLIOWEGO

Analiza nie wykazata zmian w obrgbie analizowanych gendw, ktére moglyby znaczaco
wplynaé na aktywno$¢ genowa genu MTHFR.

Na podstawie przeprowadzonej analizy mozna stwierdzié, ze nie sa konieczne szczegélne
zalecenia, jednak nalezy pamigtaé, ze regularne spozywanie produktéw zywnosciowych
zawierajacych kwas foliowy (zalecane spozycie >200 pg dziennie) jest konieczne dla
zachowania dobrego zdrowia.

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE o DUZEJ ZAWARTOSCI KWASU FOLIOWEGO (ng/100g)

WATROBA WOLOWA 330
CIECIERZYCA 180
SZPARAGI (SWIEZE) 175
SOJA 172
GRZYBY SUSZONE 163
ENDYWIA 156
SZPINAK 150
BRUKSELKA 135
ZOLTKO JAJA 130
FASOLA 130
SOCZEWICA 110
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METABOLIZM WITAMINY D ORAZ WAPNIA

Analiza nie wykazata zmian w obrebie analizowanych genéw, ktére moglyby znaczaco
wplynaé na aktywnos¢ genowa genu VDR.

Na podstawie przeprowadzonej analizy mozna stwierdzié, ze nie sa konieczne szczegdlne
zalecenia, jednak nalezy pamigtad, ze regularne spozywanie produktéw zywnosciowych
zawierajacych witaming D i wapn jest konieczne dla zachowania dobrego zdrowia.

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE o DUZEJ ZAWARTOSCI WITAMINY D (ug /100g)

TUNCZYK 163  OKON MORSKI (LABRAKS) 11
LOSOS 9,1 ZOLTKO JAJA 4,9
SARDYNKI 45 MALZE 4
TUNCZYK w SOSIE WEASNYM (ODSACZONY) 34 BOROWIKI 3,1
MAKRELA 2,9 TUNCZYK w SOSIE WEASNYM (ODSACZONY) 2
JAJO KURZE CALE 1,75°  CHUDE MIESO WOLOWE 13

ZDOLNOSC ORGANIZMU DO DETOKSYKACJI

Delecja catego locus S-transferazy glutationu M1 skutkuje zmniejszeniem zdolnosci
detoksykacyjnych. Brak GSTM1 w potaczeniu z wariantami C stwierdzonymi w genie
SOD2 powoduje zmniejszenie mozliwosci przeciwdzialania szkodom powodowanym
przez wolne rodniki. w konsekwencji zdolnosci detoksykacyjne organizmu sa znacznie
obnizone.

Obecnos¢ takich zmian w genotypie oznacza konieczno$¢ zmniejszenia spozycia migsa
wysmazonego (grillowanego, pieczonego na blasze, smazonego na patelni itd.) bedacego
Zrédlem toksyn powstajacych przy obrébce biatek w bardzo wysokiej temperaturze
(toksyny te to heterocykliczne aminy aromatyczne, HAAS).

Wazne jest takze wlaczenie do codziennego jadtospisu pokarméw bogatych
w przeciwutleniacze: Q10 (np. oliwa z oliwek, sardynki, makrele, orzechy wloskie),
karotenoidy (np. pomidory, marchew, kapusta), flawonoidy (np. grejpfrut, jabtka, cebula),
polifenole (np. boréwki, winogrona, czerwone wino), witaming C (np. owoce cytrusowe,
brokuty), witaming E (kietki zbdz, ryby, orzechy).

Nalezy takze pamigta¢ o spozywaniu przynajmniej raz w tygodniu kapusty i roslin z tej
rodziny (kapusta biala, czerwona, wloska, pekiniska, brukselka, kalafior, brokul, kalarepa,
jarmuz) zawierajacych tiocyjaniany, zwiazki o silnym potencjalnym dzialaniu
przeciwnowotworowym. Jesli nie jest mozliwe ich spozywanie (np. ze wzglgdu na smak
lub wywolywanie probleméw gastrycznych) zalecane jest wiaczenie do diety produktéw
i suplementéw, ktére zawieraja ich sktadnik czynny.

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE o DUZEJ ZAWARTOSCI PRZECIWUTLENIACZY (ORAC/100g)

OWOCE WARZYWA

ﬁL!WKI WEGIERKIO 7581 KAPUSTA 9416
JEZYNY 5905 CZOSNEK 5708
MALINY 5065 GOTOWANA CZERWONA KAPUSTA 3145
BOROWKI 4669 SALATA RADICCHIO 2426
GRANATY 4479 GOTOWANE BROKULY 2160
TRUSKAWKI 4302 GOTOWANY JARMUZ 1773
CZERESNIE 3747 RZODKIEW 1750
JABLKA ZE SKORKA, 3049 GOTOWANE SZPARAGI 1644
POMARANCZE 2103 SALATA ZIELONA 1532
BRZOSKWINIE 1922 CEBULA CZERWONA 2521
SUSZONE OWOCE PRZYPRAWY

ORZECHY WLOSKIE 13541 KMINEK 50372
ORZECHY LASKOWE 9645 CZARNY PIEPRZ 34053
PISTACIE 7675 SZALWIA 32004
MIGDALY 4454 OLIWA z OLIWEK EXTRA VERGINE 372
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NAUKOWE PODSTAWY TESTU

METABOLIZM WIELONIENASYCONYCH KWASOW TLUSZCZOWYCH

SPOZYCIE TEUSZCZOW WIELONIENASYCONYCH
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wid

genotyp APOA1
Wykres zmieniony przez Ordovas 2006

Apolipoproteina  A1(APOA1) stanowi gtéwna czgS¢ biatkowa
lipoproteiny o duzej gestosci, czyli HDL (tak zwanego ,dobrego”
cholesterolu). APOA 1 odgrywa wazna role we wstecznym transporcie
cholesterolu, przyczyniajac si¢ tym samym do obnizenia poziomu LDL,
czyli ,ztego” cholesterolu w osoczu. Wysoki poziom LDL jest dobrze
znanym czynnikiem ryzyka chordb uktadu sercowo- naczyniowego.
Wariant APOA1_rs670 polega na zastapieniu guaniny (G) adening (A),
co wpltywa na aktywno$¢ genu i moze powodowaé zwigkszenie st¢zenia
HDL, przyczyniajac si¢ do zapobiegania chorobom ukladu
sercowo-naczyniowego (patrz ilustracja obok).

METABOLIZM KWASU FOLIOWEGO

SPOZYCIE KWASU FOLIOWEGO

stezenie folianéw w osoczu (mmol/l)

l:l osoba z wariantem CC
I:I osoba z wariantem CT
. osoba z wariantem TT

niskie (160 pg/d) wysokie (160 pg/d)
Spozycie folianéw

Wykres zmieniony przez De Bree et al.2003

Reduktaza metylenotetrahydrofolianu (MTHFR) jest podstawowym
enzymem regulujacym stgzenie kwasu foliowego, czyli witaminy B9,
niezwykle waznej w syntezie DNA 1 w zapobieganiu pewnym
wrodzonym wadom rozwojowym, dotyczacym centralnego uktadu
nerwowego (rozszczep kregostupa). Poprawne wprowadzenie do diety
kwasu foliowego przyczynia si¢ réwniez do regulacji stgzenia we krwi
cysteiny, aminokwasu, ktérego zbyt wysoki poziom wiaze si¢ z ryzykiem
wystapienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Polimorfizm
genetyczny, wynikajacy z zastapienia cytozyny (C) tymina (T) w pozycji
677 (rs1801133), powoduje w koncowym biatku zamiang alaniny na
waling, a takze zmniejszenie aktywnosci enzymatycznej MTHFR nawet
do 50%, co prowadzi do zmniejszenia stgzenia kwasu foliowego we krwi,
ktére moze by¢ skorygowane modyfikujac dawke kwasu foliowego
przyjmowanego z pozywieniem (patrz ilustracja obok).
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Gestos¢ kostna w ledZwiowym odcinku krggostupa

Stezenie 8-OH-dG w moczu (pug/gm kreatyniny)
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METABOLIZM WITAMINY D ORAZ WAPNIA

-+- P=0.005

Witamina D wspomaga wchtanianie jelitowe i nerkowe wapnia, ktéry jest
niezbednym czynnikiem proceséw metabolizmu kostnego zaréwno
w rozwoju dzieci, jak i u dorostych. Bierze takze udzial w pobudzaniu
reakcji immunologicznej organizmu. Prawidlowy metabolizm wapnia jest
niezb¢ednym warunkiem zapobiegania osteoporozie. Dziatanie witaminy
D w organizmie zalezy od jej receptora VDR. Wariant VDR rs1544410
wigze si¢ z zamiang tyminy (T) na cytozyng (C), co zmienia funkcje genu
oraz indywidualng zdolno$¢ do wchtaniania i wykorzystywania witaminy
D zawartej] w produktach zywnosciowych. Ilustracja obok pokazuje, ze
gestos¢é kosci jest znaczaco nizsza u 0séb, u ktérych wystepuje wariant T,
w stosunku do oséb, u ktérych wystepuje wariant C. Liczne badania
wykazaty, ze podatno$¢ na wystapienie choréb zwiazanych ze zmianami
w metabolizmie witaminy D jest silnie zwiazana z oddzialywaniem
pomigdzy indywidualnym genotypem a odzywianiem.

TT CcT CcC

Wykres zmieniony przez Morrison i w 1994 r.

ZDOLNOSC ORGANIZMU DO DETOKSYKACJI

- T
= L
T
T T Ll I
1 2 3 4
GSTM1- GSTM1- GSTMI+ GSTM1+
sopz2c soD21 Sopz2c s0D2T

Wykres zmieniony przez Hong i w 2002 r.

Proces detoksykacji obejmuje przeksztalcenie i wydalenie zwigzkéw
potencjalnie toksycznych dla organizmu. Kiedy toksyczne metabolity
gromadza si¢ w organizmie, zapoczatkowuja procesy metaboliczne, ktére
uszkadzaja komorki i tkanki, przede wszystkim na skutek powstawania
wolnych rodnikéw, co prowadzi do stresu oksydacyjnego.

S-transferazy glutationu (GSTMI1 i GSTT1) to enzymy z II fazy
detoksykacji, ktére sa w stanie Kkatalizowaé taczenie si¢ réznych
potencjalnie mutagennych czynnikéw z glutationem. Wykazano, ze
gromadzenie si¢ w organizmie toksycznych metabolitéw jest zwigkszone
u 0s6b, u ktérych catkowicie brak funkcji jednego lub obu genéw (delecja
catego locus).

Gen dysmutazy ponadtlenkowej 2 (SOD2) koduje metaloenzym,
zlokalizowany w mitochondriach, ktéry jest w stanie konwertowac
rodniki ponadtlenkowe do nadtlenku wodoru, odgrywajac dzigki temu
bardzo wazng role w inaktywacji wolnych rodnikéw powstajacych
w laidcuchu transportu elektronéw. w wielu badaniach odnotowano
czynniki mogace zmienia¢ aktywnos¢ SOD2; sa to migdzy innymi ple¢,
wiek, oraz popularne warianty genetyczne. Polimorfizm rs1799725
polega na zamianie tyminy (T) na cytozyng (C), co powoduje zmiang
w lokalizacji enzymu w komorce, odpowiadajaca za modulacje jego
aktywnosci, a w konsekwencji na indywidualng podatno$é na czynniki
utleniajace. Szczegdlne dziatanie uposledzajace funkcje detoksykacyjne
organizmu posiada kombinacja mutacji w genach GST i SOD2. Taki
wariant genetyczny sprzyja gromadzeniu si¢ toksycznych i mutagennych
metabolitow, ktére moga, w dluzszej perspektywie czasu zwigkszyc
ryzyko przewlektych chor6b zwyrodnieniowych (patrz ilustracja obok).
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JAK CZYTAC RAPORT?

GENODIET® Sensor

GENODIET Sensor to test, ktéry wraz z analiza przedstawiong
w niniejszym raporcie, pozwala na zidentyfikowanie nietolerancji
pokarmowych o podlozu genetycznym, wynikajacych ze zmian
w kodzie DNA i wplywajacych na metabolizm poszczegélnych
produktéw zywnoSciowych. Raport sklada si¢ z czterech czegsci
opisujacych: indywidualne cechy genetyczne, wynikajace z nich
zalecenia zywieniowe, informacje dotyczace analizowanych genéw, a
takze bibliografig.

PROFIL GENETYCZNY
Ta czgs$¢ raportu zawiera wyniki analizy DNA. Opisuje geny poddane
analizie oraz ich zidentyfikowane warianty, czyli indywidulane réznice
determinujgce ustalenie profilu metabolicznego.
Gen do sekwencja DNA, ktéra koduje konkretne biatko. w naszym
. ,7 . _ kodzie genetycznym obecne. sa dwie wersje tego samego genu (a'llele.),
? jedna odziedziczona po ojcu, druga po matce. Geny skladaja sig
z okreslonej sekwencji nukleotydéow, w ktérej moze wystgpowaé
zmienno§¢  osobnicza. Zmienno$¢ ta, w wigkszoSci polegajaca na
polimorfizmie pojedynczych nukleotydéw (SNP, Single Nucleotid
Polymorphism) jest w stanie modyfikowaé aktywnos¢ genu Ilub
generowaé biatka ze zmianami funkcjonalnymi, mogacymi wptywac na
réwnowage biochemiczna i metaboliczng organizmu.
W pierwszej kolumnie (Gen) wpisany jest badany gen. w drugiej
kolumnie podany jest wystgpujacy wariant,a zatem analizowany
polimorfizm.
W ostatniej kolumnie (Genotyp) — z wyjatkiem pozycji ,,predyspozycje
do celiakii” — opisane sa allele zidentyfikowane w DNA. Dla niektérych
gendéw wariantom odpowiada obecno$¢ lub brak genu.
Kolor wariantu wskazuje jego aktywno$¢: czerwony oznacza wariant
wplywajacy niekorzystnie na konkretny proces metaboliczny, natomiast
zielony wskazuje na normalng aktywnos¢.

ZALECENIA

W tej czgsci, na podstawie dokonanej analizy genéw, zostaja przekazane
zalecenia stuzace opracowaniu optymalnego programu zywieniowego
dla danego genotypu (oraz ewentualne informacje o konieczno$ci
dalszych konsultacji specjalistycznych ). Ich zastosowanie wesprze
proces utrzymania organizmu w jak najlepszej kondycji.

WAZNE INFORMACJE 0 WRAZLIWOSCI LUB
NIETOLERANCJI 0o PODLOZU GENETYCZNYM

Ta czgs$¢ poswigcona jest niektérym istotnym informacjom dotyczacym
analizowanych genéw oraz wplywowi poszczegdlnych wariantéw
genetycznych na indywidualne cechy metabolizmu.

BIBLIOGRAFIA
Wybdr niektérych tekstéw i autoréw migdzynarodowych badai
naukowych dotyczacych analizowanych genéw.

Wyniki testu nie powinny by¢ interpretowane jako rozpoznanie patologii. Celem raportu jest dostarczenie
wskazowek dietetycznych wykwalifikowanym specjalistom zaznajomionym ze stanem zdrowia lub historig
choroby pacjenta, w celu opracowania indywidualnego programu zywieniowego.
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NIETOLERANCJA LAKTOZY
m Tomasz Karmowski

DP02916AU

WARIANT GENOTYP

Hydrolaza laktozowo-floryzynowa LPH_13910 C T

I Wariant korzystny (oznacza normalng aktywnos¢ genu)
_ Wariant niekorzystny (zmiana aktywnosci genu o potencjalnym ujemnym wpltywie na zdrowie)

GENETYCZNA NIETOLERANCJA LAKTOZY

NIE STWIERDZONO

Obecnosé wariantéw T jest powigzana z zachowaniem aktywnosci enzymatycznej laktazy réwniez w wieku
dorostym. Dzi¢ki temu laktoza przyjmowana z pozywieniem moze by¢ trawiona i wchianiana.

Osoba odpowiedzialna za wydanie raportu z badania
Alberto Santini

Ve

Niniejszy raport nie moze by¢ reprodukowany w calosci ani w czeSci bez pisemnego zezwolenia NGB
Genetics s.r.l.
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ZALECENIA

W przypadku wystapienia objawdéw ze strony uktadu pokarmowego zwigzanych z przyjmowaniem laktozy, przy normalnej
aktywnosci laktazy wykluczajacej pierwotna nietolerancje laktozy, zalecana jest pogiebiona diagnostyka dotyczaca alergii na
biatka mleka i innych mozliwych sytuacji patologicznych.

WAZNE INFORMACJE o NIETOLERANCJI
LAKTOZY o PODLOZU GENETYCZNYM

Nietolerancja laktozy o podtozu genetycznym oznacza niedobdr laktazy,
enzymu rozktadajacego laktoz¢ na cukry proste, ktére moga zosta¢ wchionigte
w ukladzie pokarmowym. Aktywnos¢ laktazy jest najwyzsza u noworodkéw
i z czasem (okolo drugiego roku zycia) zaczyna si¢ u wigkszosci oséb
zmniejszaé. Proces ten jest zaprogramowany genetycznie i przebiega
stopniowo. Konczy si¢ zazwyczaj po zakonczeniu okresu dojrzewania. Brak
aktywnosci enzymu laktazy stanowi przyczyng¢ wielu zaburzen ukladu
pokarmowego, wystepujacych po spozyciu produktéw zywnosciowych
bogatych w laktoze. Najczestsze z nich to: bdle brzucha, skurcze zotadka,
‘. wzdgcia, gazy oraz biegunka. Objawy te sa wynikiem braku zdolnosci
J organizmu do trawienia laktozy, jednak zdiagnozowanie tego problemu nie
zawsze jest proste — ich wystapienie ma zwigzek z tym, jakie pokarmy sa
Y e \ jednoczesnie przyjmowane. Na przyklad: jesli laktoza jest przyjmowana
; w towarzystwie weglowodandéw (zwtlaszcza cukréw prostych) wystapienie
l 1 objawéw jest bardziej prawdopodobne niz woéwczas, gdy pokarmami
przyjmowanymi jednoczesnie z laktoza sa thuszcze.
' - Co wazne, znaczace klinicznie objawy nie wystepuja u wszystkich oséb
& z niedoborem enzymu laktazy - u tych, u ktérych si¢ pojawiajq stwierdza sie
" _nietolerancje laktozy”. Wedtug statystyk na taka nietolerancje cierpi az okoto
: 37,7% dorostych os6b w Polsce.

Test genetyczny stanowi podstawowe narzedzie dokltadnej analizy
nietolerancji laktozy, ze wzgledu na to, ze w tradycyjnych testach
laboratoryjnych wystepuje duza liczba wynikéw fatszywie dodatnich, ainne
testy sa bardzo inwazyjne (biopsja jelitowa) lub czas ich wykonania jest dlugi
(breath test- test oddechu). Test genetyczny umozliwia rozréznienie pomigdzy
pierwotna nietolerancja laktozy, o podtozu genetycznym (typowa dla wieku
dorostego), a jej postacia nabyta wtérnie, w wyniku innych stanéw
patologicznych lub infekcji jelit. Test genetyczny jest takze bardzo przydatny
jako narzedzie eliminacyjne, umozliwiajace wykluczenie genetycznych
przyczyn ewentualnych zaburzen uktadu pokarmowego. Nietolerancja laktozy
w wieku dorostym moze mie¢ powazny wplyw na wchianianie wapnia,
gestos¢é kosci, czy ryzyko ztaman, zwlaszcza u kobiet po menopauzie. z tych
wielu powodoéw (a takze innych konsekwencji zdrowotnych, jakie powoduje
nietolerancja laktozy) bardzo istotne jest wtasciwe zdiagnozowanie
i zrozumienie przyczyny zaburzen oraz - w razie zaistnienia takiej potrzeby -
ograniczenie lub wykluczenie przyjmowania pokarméw zawierajacych

laktozg i rozpoczgcie suplementacji wapniem lub laktaza.

BIBLIOGRAFIA

- Enattah et al. Nature Genet 2002; 30:233-237.
- Jarvela IE Annals of Medicine 2005; 179-185.
- Mottes et al. Clin Chem Lab Med 2008;46(7):980-4.
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WRAZLIWOSC NA KOFEINE
m Tomasz Karmowski

DP02916AU

WARIANT GENOTYP

Cytochrom P450 1A2 CYP1A2_rs762551 A C

I Wariant korzystny (oznacza normalng aktywnos¢ genu)
_ Wariant niekorzystny (zmiana aktywnosci genu o potencjalnym ujemnym wpltywie na zdrowie)

GENETYCZNA WRAZLIWOSC NA KOFEINE

STWIERDZONO

Obecnosé wariantu C jest powiazana ze zmniejszeniem aktywnosci enzymatycznej CYP1A2, co oznacza znaczace
zwiekszenie wrazliwosci na kofeine.

Osoba odpowiedzialna za wydanie raportu z badania
Alberto Santini

Ve

Niniejszy raport nie moze by¢ reprodukowany w calosci ani w czeSci bez pisemnego zezwolenia NGB
Genetics s.r.l.
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ZALECENIA

Stwierdzony genotyp sugeruje ograniczenie spozycia kawy i innych napojow zawierajacych kofeing, poniewaz oznacza
szczegblng wrazliwo$¢ na jej dziatanie pobudzajace. Stwierdzono, ze spozycie kofeiny w ilosci przekraczajacej 200 mg kofeiny
dziennie (mniej wigcej 2 filizanki kawy, patrz tabela) wiaze si¢ ze zwigkszeniem ryzyka zawatu serca o 36%; ryzyko to wzrasta
do 64% przy spozyciu przekraczajacym 300 mg. Ryzyko jest odwrotnie skorelowane z wiekiem, zatem u os6b miodszych (<50
lat) ryzyko jest zwigkszone, odpowiednio o 143% (do 200 mg dziennie) i o 307% w przypadku spozycia powyzej 300 mg

kofeiny dziennie.

WAZNE INFORMACJE 0 WRAZLIWOSCI
O PODLOZU GENETYCZNYM

-
ks
™}

SREDNIA ZAWARTOSC KOFEINY

ESPRESSO (mata filizanka) 85 mg
KAWA (filizanka) 90-120 mg
COCA COLA (puszka) 35-40 mg
THE (una tazza) 28 mg
KAKAO (100 gr) 100 mg
RED BULL (100 ml) 30 mg

Kofeina jest naturalnym alkaloidem o wiasciwosciach stymulujacych,
znajdujacym si¢ gléwnie w kawie, herbacie oraz czekoladzie. Jedna
z najbardziej znanych wiasciwosci kofeiny jest jej dziatanie pobudzajace.
Dzialanie to jest wywierane poprzez stymulacje wydzielania specjalnych
substancji, zwanych katecholaminami (adrenalina i noradrenalina); sa to
hormony wspomagajace przyspieszenie metabolizmu, zwigkszenie czgstosci
rytmu serca i ciSnienia tgtniczego. Inne funkcje kofeiny to zwigkszenie
syntezy kwaséw w ukladzie pokarmowym oraz zwigkszenie diurezy.
Metabolizm kofeiny jest regulowany w ponad 90% przez pojedynczy
enzym, CYTOCHROM P450 1A2 (CYP1A2). Aktywno$¢ tego enzymu
zalezy jednak od wariantu genetycznego (rs762551), ktérego wynikiem jest
zmniejszanie aktywnosci enzymatycznej, a w konsekwencji spowalnianie
metabolizmu kofeiny. w ten sposéb kofeina pozostaje w krwiobiegu przez
dluzszy czas, a kolejne dawki moga si¢ akumulowad, zwigkszajac dziatanie
pobudzajace na organizm.

Niedawne badania wykazaty, ze u oséb z tym wariantem genetycznym
metabolizm kofeiny jest powolny, co powoduje zwigkszenie ryzyka zawatu
serca, wprost skorelowanego z iloscia spozywanej kofeiny i odwrotnie
skorelowanego z wiekiem (im miodsza osoba, tym bardziej wzrasta ryzyko).
Uzyskanie tych informacji jest zatem bardzo istotne, aby modc lepiej
dostosowac swoj sposdb odzywiania.

BIBLIOGRAFIA

- Cornelis et al. 2006 JAMA, Vol 295, No.10, 1135-1141.

- EI-Sohemy et al. 2007. Genes Nutr,2: 155-166.

- Faber et al. 2005. Basic & Clinical Pharmacology & Toxicology 97, 125-134.
- Sachse et al. 1999. Clin Pharmacol 47, 445-449.
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WRAZLIWOSC NA SOL
m Tomasz Karmowski

DP02916AU

WARIANT GENOTYP

Angiotensin -Converting Enzyme ACE_I/D 1

I Wariant korzystny (oznacza normalng aktywnos¢ genu)
_ Wariant niekorzystny (zmiana aktywnosci genu o potencjalnym ujemnym wpltywie na zdrowie)

GENETYCZNA WRAZLIWOSC NA SOL

STWIERDZONO

dodatkowo wzmocniona w przypadku nadwagi.

Obecnos$é wariantu i jest powiazana z obnizeniem stezenia enzymu ACE w osoczu i w tkankach i w konsekwencji
wiaze sie z wieksza wrazliwoscia na wplyw sodu na ciSnienie krwi. Ta podwyzszona wrazliwo$s¢ moze by¢

Osoba odpowiedzialna za wydanie raportu z badania
Alberto Santini

Ve

Niniejszy raport nie moze by¢ reprodukowany w calosci ani w czeSci bez pisemnego zezwolenia NGB

Genetics s.r.l.
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ZALECENIA

Komisja Europejska (1993) proponuje jako zalecany poziom spozycia sodu przedziat od 575 mg/dobe do 3500 mg/dobe (25
mEq/dobg - 150 mEq/dobg), co odpowiada 1,5-8,8 g soli dziennie.

Stwierdzony genotyp oznacza szczegélna wrazliwos¢ na séd, dlatego zalecane jest nieprzekraczanie poziomu spozycia
wynoszacego 1145 mg/dobe (50 mEq/dobe), co odpowiada 2,9 g soli dziennie, w celu przeciwdziatania skutkom predyspozycji
genetycznych i sktonnosci do nadcisnienia.

WAZNE INFORMACJE 0 WRAZLIWOSCI
O PODLOZU GENETYCZNYM

Chlorek sodu, czyli najbardziej popularna przyprawa — s6l kuchenna, jest
waznym skladnikiem diety ,koniecznym dla poprawnego funkcjonowania
organizmu. Zapewnia wlasciwg gospodarke ptynéw wewnatrz réznych
tkanek, a takze transmisj¢ sygnaléw zmystowych i ruchowych w uktadzie
nerwowym. Nadmierne spozycie soli moze jednak powodowac zaburzenia
w funkcjonowaniu organizmu, a nawet wystapienie réznych chordb,
zwlaszcza ukladu sercowo-naczyniowego. Najczgstszym problemem
zdrowotnym powiazanym z nadmiernym spozyciem soli, jaki diagnozuje si¢
w problemach uktadu sercowo-naczyniowego, jest wzrost ciSnienia
tetniczego wraz ze wszystkimi jego mozliwymi konsekwencjami. Badania
naukowe wykazuja, ze nie wszystkie osoby reaguja tak samo na spozycie
soli — u niektérych nie stwierdza si¢ podniesienia cisnienia krwi. Cisnienie
jest regulowane przez zlozony mechanizm biologiczny, uktad
renina-angiotensyna-aldosteron (RAAS). Enzym konwertujacy angiotensyng
— ACE odgrywa wazna role w tym uktadzie, wspomagajac produkcje
angiotensyny 11, silnego czynnika odpowiadajacego za kurczenie si¢ naczyn.
w genie kodujagcym enzym ACE zidentyfikowano mutacje o dwdch
wariantach okreslanych jako: insercja (I) oraz delecja (D), zmieniajacych
poziom tego enzymu w organizmie.

W przypadku oséb z wariantem i st¢zenie enzymu ACE w osoczu i w
tkankach jest nizsze niz u os6b ze zdiagnozowanym wariantem D. Te rézne
stezenia enzymu powoduja indywidualng zmiennos¢, znajdujaca
odzwierciedlenie w réznym poziomie sklonnosci do wystapienia
nadci$nienia t¢tniczego w potaczeniu z innymi czynnikami srodowiskowymi
(wsréd ktérych najwazniejsza okazuje si¢ ilo$¢ sodu dostarczonego
w positkach). Wiedza na temat osobistych uwarunkowan genetycznych
i predyspozycji do wystapienia ewentualnych probleméw zdrowotnych jest,
zatem, niezwykle istotna dla zrozumienia wlasnego organizmu
i wprowadzenia indywidualnego programu odzywiania.
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ZALECENIA

Jesli wyniki testu wskazuja nawet niewielka podatnos¢ na zachorowanie, zaleca si¢ konsultacjg ze specjalista, ktory zapewni
wlasciwe postepowanie zapobiegawcze i zaplanuje kontrole okresowe. w przypadku wystapienia wynikéw wskazujacych na
wysokie ryzyko taka pilna konsultacja jest nieodzowna.

WAZNE INFORMACJE o NIETOLERANCJI
O PODLOZU GENETYCZNYM

Celiakia jest od dawna uwazana za chorobg o wieloczynnikowym podiozu
genetycznym, zwigzang z gtéwnym uktadem zgodnosci tkankowej (HLA).
Predyspozycje genetyczne do celiakii s3 silne, tak Ze u bliZniat
jednojajowych zgodnos¢ dotyczaca choroby

jest niewiele nizsza od 100%, natomiast dochodzi do 50% u krewnych
pierwszego i drugiego stopnia. z tego wzgledu okreslenie typu HLA
w celiakii jest testem podatnosci, pozwalajacym ustali¢ wigksza lub
mniejsza predyspozycje danej osoby do zachorowania, na podstawie
obecnosci lub nieobecnosci czynnikéw ryzyka (DQ2, DQS8).

Rzeczywiscie, u ponad 80% chorych na celiaki¢ wystepuje haplotyp DQ?2,
u okoto 10% haplotyp DQS, natomiast tylko u niewielkiego odsetka obecne
sa tylko niektére allele (niekompletne haplotypy DQ2 i DQS). u okoto 2-3%
os6b z wynikiem dodatnim rozwija si¢ choroba, natomiast w przypadku
wyniku ujemnego, a zatem braku haplotypéw HLA-DQ?2 i/lub DQ8, mozna
wykluczy¢ chorobe.

W celu uzyskania dodatkowych informacji polecamy strong www.celiakia.pl
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Schematyczne przedstawienie trzech gtéwnych cech chromosomowych istotnych dla
powiazania celiakii i genéw HLA.
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