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WPROWADZENIE

STRONA 2

Witaj,

Biogenetica International Laboratories ma przyjemnos¢ przedstawi¢ Twoj spersonalizowany raport dotyczacy
metabolizmu, diety, Zywienia, ¢wiczen fizycznych oraz metabolicznych czynnikéw zdrowia. Raport ten opiera
sie na badaniu DNA oraz przestanych przez Ciebie informacji na temat stylu zycia. Istnieja dobrze
udokumentowane badania, z ktorych wynika, ze genetyka odpowiada za 40 do 70% predyspozycji do otytosci.
Jesli myslisz o rozpoczeciu odchudzania lub po prostu utrzymaniu zdrowej diety, celem tego badania jest
przekazanie Ci informacji, ktére pomoga Ci zmieni¢ przyzwyczajenia i zacza¢ zy¢ w zgodzie ze swoim DNA.

Badania te wykonywane sa w Laboratorium Pathway Genomics, ktore uzyskato akredytacje Kolegium Patologow
Amerykanskich (z ang. CAP), ktore jest akredytowane zgodnie z z amerykanskimi przepisami Health and Human
Services’ Clinical Laboratory Improvement Amendments (CLIA) oraz posiada licencje Kalifornijskiego
Departamentu Zdrowia Publicznego. Przebadanych zostato 75 marker6w genetycznych i na podstawie wynikow
w raporcie wystosowane zostaty zalecenia dotyczace diety, zywienia, cwiczen, Zachowan zywieniowych
majacych wplyw na Twoj organizm, a w tym na Twojq wage, forme oraz samopoczucie. Test FIT zostat
opracowany przy udziale ekspertow medycznych i naukowych z wiodacych instytucji, takich jak Berkeley,
Harvard Medical School, Scripps Clinic, Pennington Biomedical Research Center, Salk Institute for Biological
Studies i Uniwersytetu w Kopenhadze. Raport ten zawiera spersonalizowane informacje oparte na BADANIACH
Twojego DNA i stylu zycia, ktére pomoga Ci osiagna¢ nastepujace cele:

 Zrozumie¢ swoj metabolizm i cechy zachowan
* Osiggnac i utrzymac zdrowaq wage
* Uzyskac jak najwieksze korzysSci z aktywnosci fizycznej i ¢wiczen

* Zoptymalizowa¢ rownowage odzywczq Twojej diety

Pomimo, zZe lekarz z uprawnieniami dokonat juz oceny Twojego raportu, to jednak wazne jest, aby omowic
wszelkie zmiany diety, cwiczen i suplementacji zywieniowej z lekarzem przed ich wprowadzeniem.

Jesli masz pytania lub watpliwosci dotyczace jakiegokolwiek aspektu niniejszego raportu, prosimy o kontakt z
naszym personelem genetycznym, medycznym lub doradcom zywieniowym, dzwonigc pod numer (0048) 669
557 888 codziennie w godz. 16-20 lub piszac maila na adres laboratorium@biogenpolska.pl. Cieszymy sie, ze
mozemy pomoc Ci w zmianie Twojego stylu Zycia, a tym samym do poprawy samopoczucia i formy.
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Michael P. Nova, M.D.
Naczelny Inspektor Lekarski

UWAGA: Raport ten nie zostat sprawdzony przez Amerykarska Agencje ds Zywnosci i Lekéw. Niniejszy produkt nie ma na celu diagnozowaé, leczy¢, czy
zapobiegac jakimkolwiek chorobom.
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Dane osobowe Zamawiajacy lekarz Test Przeprowadzit/ Metoda
Imie: Nie udostepniono Wojciech Klonski M.D. Genotypowanie na podstawie

ID pacjenta FFO Szczepankowo 94A systematyzacji oceny wielu prébek
Data urodzenia: 31-07-1978 czasteczek

Pteé: Mezczyzna

Grupa etniczna: Kaukaska Informacija o laboratorium

Data raportu: 08-05-2014 Dostep# E2816810

Data otrzymania: 24-04-2014 Kod aktywaciji: PGMLN-ZKCWR

Typ prébki: Slina
Data pobrania probki: 02-04-2014

SYSTEM OCENY WYNIKOW NAUKOWYCH TESTU

Markery genetyczne i badania wyselekcjonowane do tego raportu,
reprezentujg najdoktadniejsze oraz najnowsze analizy genetyczne z
zakresu diety i sposobu odzywiania, ¢wiczen fizycznych oraz schorzen
zwigzanych w wagg ciata cztowieka. Niektore badania mozna podzieli¢
na mniej lub bardziej miarodajne ze wzgledu na ilos¢ badanej populaciji
oraz czy uzyskane wyniki zostaty powielone w powtérnych testach.
Podstawa raportu jest stan obecnych danych naukowych dotyczacych
diety, wysitku fizycznego oraz odzywiania, odnoszacy sie gtownie do
0s0b pochodzenia kaukaskiego. Mimo, iz posiadamy takie same geny
to wplyw innych czynnikéw genetycznych i niegenetycznych, wsréd
populacji innego pochodzenia etnicznego moze wykazac rozne
rezultaty. Twoj raport zawiera, opisany ponizej, system gwiazdkowy
pozwalajacy oceni¢ stopienn dowoddéw naukowych dla poszczegoélnych
markerdw oraz zwigzany z tym wynik.

Rezultaty uzyskane z badan przeprowadzonych na szerokag

skale w grupie minimum 2 000 os6b, z przynajmniej jednym
2. 8.8.8. ¢ : o ,
dodatkowym badaniem powielajacym rezultaty (powtdrzone
badanie).

Rezultaty uzyskane z badan przeprowadzonych na
ok umiarkowang skale w grupie przynajmniej 400 o0s6b, z
powtérzonymi badaniami lub bez ich powtérzenia.

Badania przeprowadzone na niewielkg skale, w niektérych
przypadkach grupy mniejszej niz 400 oséb, z innymi

* ok badaniami powtérzonymi na niewielka skale. Rezultaty w tej
kategorii sg wstepne, ale spetniajg nasze kryteria
statystycznej znamiennosci.

* Rezultaty w tej kategorii powinny by¢ uznane za catkowicie
wstepne.

Klauzula

Niniejszy raport zostat poddany ocenie przez FDA. Niniejszy produkt nie stuzy do diagnozowania ani leczenia zadnej choroby, jego celem nie jest réwniez
zapobieganie zadnej chorobie.
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71 Testowane markery genetyczne

Zalecana jest dieta Srodziemnomorska, ktéra oparta jest przede wszystkim na spozyciu
zdrowych thuszczow oraz ograniczeniu produktow niskottuszczowych, niskoweglowodanowych
czy innych diet.

Postaraj sie pohamowac nagte przyptywy taknienia. Posiadasz wariant genetyczny,
utozsamiany z podwyzszonym apetytem oraz doktadasz wszelkich staran by zawsze mie¢
ulubione przekaski w zasiegu reki. W zwigzku z tym, musisz wiozy¢ troche wiecej pracy nad
samokontrolg.

Wszystko wskazuje na to, iz masz predyspozycje do zbyt czestego podjadania, szczegdlnie
niezbyt zdrowych przekasek. Postaraj sie mie¢ w zasiegu zdrowsze opcje.

Twoje geny wskazuja na zwiekszone zapotrzebowanie na pokarmy i napoje z wysoka
zawartoscig cukru. Ochote na stodycze, zastap produktami naturalnie bogatymi w cukier jak
owoce czy marchew, unikajgc tym samym szkodliwych, sztucznie dostadzanych produktow.

Nie potrafisz oprze¢ sie kuszgcym potrawom. Za predyspozycje te odpowiedzialna jest
obecnos¢ markera genetycznego, korespondujgcego z brakiem silnej woli wzgledem jedzenia.
Unikaj wiec pokarmow, ktérym nie mozesz sie oprzec.

ZAPOTRZEBOWANIE 9 Testowane markery genetyczne

Twoje geny przedstawiajg odmiane zwigzang z zanizonym poziomem kwasu foliowego.
Szczegolnie zalecane sg naturale zrédta tej witaminy, przynoszace dodatkowe korzysci
odzywcze, np. warzywa, owoce, wyroby petnoziarniste oraz warzywa stragczkowe. Braki kwasu
foliowego mozna réwniez uzupetnié¢ suplementami diety.

Posiadasz genetyczng odmiane utozsamiang z brakiem witaminy B-6. Zwré¢ uwage by Twoja
dieta obfitowata w pokarmy z duzg zawartoscig tej witaminy. Jedz duzo
warzyw zielonolistnych i straczkowych, wyrobéw petnoziarnistych, drobiu, ryb oraz jaj.

Posiadasz genetyczne predyspozycje do braku witaminy B-12. Zwracaj szczegélng uwage, by
Twoja dieta obfitowata w produkty, zawierajgce te witamine, jak na przyktad mieso, ryby, dréb
oraz nabiat. Braki witaminy B12 mozesz réwniez uzupetni¢ suplementami.
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ZALECENIA

CWICZENIA 11 Testowane markery genetyczne

Zapis Twojego kodu genetycznego jest zwigzany z czerpaniem szczegoélnych korzysci z
wszelkich ¢wiczen wytrzymatosciowych, takich jak energiczne spacery, bieg truchtem oraz
jazda na rowerze. Natomiast wysitek sitowy, jak na przyktad ¢wiczenia z ciezarkami, moze byc¢
dla Ciebie mniej korzystny.

Cwiczenia fizyczne powinny mieé dla Ciebie duze znaczenie, moga przyczynié sie bowiem do
wzrostu HDL, tzw. "dobrego” cholesterolu.

Staraj sie kontynuowac ¢wiczenia fizyczne po schudnieciu. Masz geny, ktdre sg powigzane ze
zwiekszonym ryzykiem powrotu do poprzedniej wagi.

Jesli nie uprawiasz zadnych sportéw, lub nie ¢wiczysz, nigdy nie jest za p6zno. Zacznij od
Izejszych, ale systematycznych treningéw. Gwattowne ¢wiczenia, wykonywane bez uprzedniej
poprawy kondycji, moga prowadzi¢ do bolesnych kontuzji, oraz og6lnego zniechecenia do
wysitku fizycznego.

m METABOLIZM-ZDROWIE 53 Testowane markery genetyczne

Twoje geny ujawnity, ze posiadasz genetyczne predyspozycje do podwyzszonego "ztego"
cholesterolu (LDL). Staraj sie regularnie monitorowaé¢ poziom LDL u lekarza.

By upewnic sie, ze twoja dieta oraz aktywnosc fizyczna jest adekwatna do zachowania
optymalnego poziomu zdrowia, regularnie z lekarzem kontroluj poziom cukru oraz cholesterolu
we krwi.

Posiadasz wyjatkowe predyspozycje, niektorych choréb przemiany materii, nie sg to jednak
czynniki wysokiego zagrozenia. Niemniej jednak warto przedyskutowac¢ wyniki testu z
lekarzem.
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STRONA 7
TWOJA ODPOWIEDNIA DIETA ZAPOTRZEBOWANIE NA SktADNIKI [
o DIETA ODZYWCZE
Typ odpowiedniej diety str. 10 SRODZIEMNOMORSKA
Reakcja na jednonienasycone Witamina B2 str. 24 ZACHOWAJ ROWNOWAGE
tluszcze str. 13 ZWIEKSZONE KORZYSCI )
: - : Witamina B6 str. 25 ZWIEKSZ SPOZYCIE
Reakcja na wielonienasycone
tluszcze str. 13 NEUTRALNY Witamina B12 str. 26 ZWIEKSZ SPOZYCIE
Poziom omega-6 i omega-3 ) )
str. 14 TYPOWY Folacyna- kwas foliowy str. 27 ZWIEKSZ SPOZYCIE
Witamina A str. 28 ZACHOWAJ ROWNOWAG
CECHY WARUNKUJACE NAWYKI z
z'YWIEN’OWE Witamina C str. 29 ZACHOWAJ ROWNOWAGE
) . Witamina D str. 29 ZWIEKSZ SPOZYCIE
Podjadanie str. 16 ZWIEKSZONY
. Witamina E str. 30 ZWIEKSZ SPOZYCIE
Glod str. 16 TYPOWY
Sytos¢- uczucie petna str. 17 TYPOWY CWICZENIA
BARDZIEJ . L. .
Brak umiaru w jedzeniu str. 17 PRAWDOPODOBNY Trening wytrzymatoSciowy str. 33 ~ ZWIEKSZONE KORZYSCI
Ochota na jedzenie str. 18 ZWIEKSZONY Trening sitowy str. 34 MNIEJ KORZYSTNY
Maksymalny putap tlenowy
Stodkie takomstwo str. 18 ZWIEKSZONY (VO2max) str. 34 TYPOWY
Tendinopatia Sciegna achillesa TYPOWE
REAKCJA NA POKARMY ﬂ str. 35 PREDYSPOZYCJE
. ) Zalezno$¢ miedzy utratg wagi i
Metabolizm kofeiny str. 20 SZYBKO METABOLIZUJACY &wiczeniami str. 35 CWICZENIA ZALECANE
Gorzki smak str. 21 WYCZUWALNY SMAK Reakcja cisnienia krwi na )
¢wiczenia str. 36 CWICZENIA ZALECANE
Stodki smak str. 21 TYPOWY HDL (Dobry) cholesterol i jego
. " . reakcja na ¢wiczenia str. 36 ZWIEKSZONE KORZYSCI
Nietolerancja laktozy str. 22 WIEKSZE SKEONNOSCI
Utrata tkanki ttuszczowej w
Rumieri alkoholowy str. 22 MNIEJ PRAWDOPODOBNY zwigzku z ¢wiczeniami str. 37 TYPOWE KORZYSCI

Nadwrazliwos$¢ insulinowa w
odpowiedzi na ¢wiczenia str. 37 ZWIEKSZONE KORZYSCI

TWOJE CIALO | WAGA £
Otytos¢ str. 40 PRZECIETNY
WIEKSZE
Utrata wagi- powtorny przyrost PRAWDOPODOBIENSTWO
str. 40 PRZYTYCIA
Metabolizm str. 41 NORMALNY
Poziom adiponektyny str. 41 TYPOWY
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STRONA 8
METABOLICZNE CZYNNIKI )
ZDROWOTNE
Podwyzszony poziom
cholesterolu LDL str. 43 POWYZEJ SREDNIEJ

Zmniejszony cholesterol HDL
str. 44 PRZECIETNY

Podwyzszony poziom
tréjglicerydéw str. 45 PONIZEJ SREDNIEJ

Podwyzszony poziom cukru we
krwi str. 46 PRZECIETNY
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STRONA 9

——

SPERSONALIZUJ SWOJA DIETE Z 4
GENETYKA

Powinnismy wiedziec¢, ze genetyka w znacznym stopniu
wplywa na sposéb przetwarzania pozywienia, ogolny stan
zdrowia oraz spos6b odzywiania. Badania haukowe dowodza,
ze nasze geny moga rowniez by¢ wazne w efektywnosci diety.
Twoj wynik zostat obliczony po to, aby ustali¢ najlepsza

’ mozliwg diete, ktéra pomoze zoptymalizowa¢ metabolizm,
schudng¢ i poprawié¢ stan zdrowia.

o B
ST ﬁ“. ‘

T

P
» TWOJE WYNIKI <«
7’ TYP ODPOWIEDNIEJ DIETY strona:10
REAKCJA NA
ﬂ JEDNONIENASYCONE TLUSZCZE strona:13
/ REAKCJA NA
WIELONIENASYCONE TtUSZCZE strona:13
POZIOM OMEGA-6 | OMEGA-3 strona:14
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DIETA -
> TWOJ WYNIK 4
w TYP ODPOWIEDNIEJ DIETY
Twoja dieta zostata wybrana poprzez przyjrzenie sie wielu genom powigzanym z - DIETA
indywidualna reakcjg na rézne typy zywnoscil-23456, Profile genetycznego ryzyka, SRODZIEMNOMORSKA

oméwione w czesci raportu nazwanej ,Metaboliczne Czynniki Zdrowia" zostaty

Twoj genotyp jest powigzany z
ocenione, aby ustali¢ sprzyjajaca diete’-8. Wynik indywidualnego raportu o e dos e

utratg wagi i innymi korzysciami

genetycznego sugeruje, najbardziej optymalng diete dla Twojego zdrowia, w zdrowotnymi wynikajacymi z diety
zaleznosci czy jest to dieta ,Niskottuszczowa”, ,Niskoweglowodanowa”, Srédziemnomorskiej, bogatej w
,Srédziemnomorska”, czy ,Zréwnowazona”. Zapoznaj sie z przypisang Ci dietg i zdrowe jednonienasycone
poszukaj odpowiedniego planu dietetycznego zalecanego w Twoim raporcie tluszcze. Lista popularnych diet
genetycznym. Wszelkie watpliwosci czy zmiany w sposobie zywienia warto omowic Srédziemnomorskich znajduje sie
z lekarzem badz specjalistg dietetykiem. ponizej.
TWOJE ZALECENIA DIETETYCZNE | POWIAZANE GENY
v/ Zalecana jest dieta Srédziemnomorska, ktéra oparta jest przede wszystkim na Badane geny g;"::gp Naﬁ:(':wa
spozyciu zdrowych tluszczéw oraz ograniczeniu produktéw niskottuszczowych,
niskoweglowodanowych czy innych diet. ADIPOQ-1s17300539 ee aBaled
v Postaraj sie pohamowac nagte przyptywy taknienia. Posiadasz wariant APOA2-rs5082 T * Kk k
genet,yczny, utozsarpla}ny z podwyzszonym apet){tem orgz dok+a.dasz wszelkich 6 9959600 " .
staran by zawsze mie¢ ulubione przekaski w zasiegu reki. W zwigzku z tym,
musisz witozy¢ troche wiecej pracy nad samokontrolg. KCTD10-rs10850219 GIG * %k Kk
v/ Wszystko wskazuje na to, iz masz predyspozycje do zbyt czestego podjadania, LIPCore1800588 o ok ok
szczegOlnie niezbyt zdrowych przekasek. Postaraj sie mie¢ w zasiegu zdrowsze
opcje. MMAB-rs2241201 GIG %k
v Twoje geny wskazujg na zwiekszone zapotrzebowanie na pokarmy i napoje z PPARG-rs1801282 GIG +* ok k
wysokg zawartoscig cukru. Ochote na stodycze, zastgp produktami naturalnie
bogatymi w cukier jak owoce czy marchew, unikajac tym samym szkodliwych, I WIECEJ...
sztucznie dostadzanych produktow.
\. J

v Nie potrafisz oprze¢ sie kuszacym potrawom. Za predyspozycje te
odpowiedzialna jest obecno$¢ markera genetycznego, korespondujgcego z
brakiem silnej woli wzgledem jedzenia. Unikaj wiec pokarmoéw, ktérym nie
mozesz sie oprzec.

/
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STRONA 11

gI”EE'I_'F\A SRODZIEMNOMORSKA Dieta Srédziemnomorska: kluczowe aspekty.

Dieta Srédziemnomorska promuje sposéb zywienia wspomagajacy zdrowie Owoce | warzywa -

serca. Typowe w dietach Srédziemnomorskich jest to, ze sg one wyjatkowo > Intensyv_vng l_<ol,o’ry, Wyre_I_Z'Sty smgk. i
ubogie w tluszcze nasycone i trans, za$ bogate w btonnik, skrobie, sktadniki > Z)O_Starfal SIS [eSCSiparg)warzyw L OWE e
odzywcze, fitochemikalia i ttuszcze nienasycone - czyli wszystko, co stuzy Zlenmie. .

dobremu zdrowiu. Ten specyficzny plan dietetyczny skupia sie na petnym g C_a*e OWoce 5 |ep§z§ iz sok. )

Ziarnie, owocach, warzywach, warzywach strgczkowych, orzechach, rybach, > Z|elon§ WEPATER SR Er) h?jleps,ze'
niskottuszczowych produktach nabiatlowych i zdrowych tluszczach. Skoncentruj > OIng.I’I.ICZ SOkS WOCO;:V y (ljobl }f"g?z'," (@8
sie na mocno zabarwionych owocach i warzywach o wyrazistym smaku, na ml) dziennie (bez cukru lub stodzikow).

spozywaniu petnego ziarna, jak owsianka, chleb pszenny razowy czy makaron, Ziarna i warzywa zawierajace skrobie

kukurydziana tortilla, komosa ryzowa i orkisz. Do spozywanego biatka wigcz > Zwr6¢ uwage na produkty z petnego
warzywa strgczkowe, ryby i inne owoce morza, a dzienng porcje czerwonego Zzlarna.

miesa ogranicz do minimum 100 graméw 2-3 razy w tygodniu. Jesli chodzi o > Unikaj produktéw zbozowych wysoce
tluszcze i oleje, najlepiej jest wybierac tluszcze roslinne, a ograniczy¢ spozycie I AL

tluszczow zwierzecych. Pozywienie wysoko przetworzone oraz dostadzanie

powinno by¢ zdecydowanie unikane. > Zjadaj przynajmniej 1/2 do 1 filizanki (120
do 240ml) warzyw strgczkowych dziennie.

» Ogranicz czerwone mieso do 85 lub mniej
gramoéw dziennie kilka razy w tygodniu.

» Jedz ryby lub inne owoce morza
przynajmniej 4 do 5 razy w tygodniu.

> Usuwaj caty widoczny ttuszcz i skore z
miesa, ryb i drobiu.

> Przygotowuj mieso przez pieczenie,
opiekanie, gotowanie na parze lub w
wodzie.

» Unikaj smazenia miesa.

Tluszcze35%-
-Weglowodany 45%

Proteiny 20% —

Produkty mleczne

» Jogurt naturalny, niestodzony jest
najlepszym wyborem.

> Wybieraj przede wszystkim warianty
niskottuszczowe (2%) bez dodatku cukru.

> Unikaj sera.

Ttuszcze i oleje.
> Ttluszcze roslinne sg najlepsze.

> Zminimalizuj ttuszcze zwierzece, state i
nienasycone przetworzone.

Ogéblne

> Zminimalizuj lub unikaj dodawania cukru
lub produktéw z dodatkiem cukru. Jest to
szczegOlnie wazne, jesli starasz sie
schudng¢ lub kontrolowa¢ swoj poziom
cukru we krwi oraz w przypadku
podwyzszonego poziomu trojglicerydow.
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DIETA
RODZAJE TLUSZCZOW W TWOJEJ DIECIE

Wystepujac jako wazny sktadnik kazdej diety oraz zrédto energii, ttuszcz dostarcza Twojej diecie smaku i co najwazniejsze, jest
niezbednym elementem w absorpcji witamin rozpuszczalnych w tluszczach, takich jak witaminy A, D, E i K. Dwa gtéwne typy
tluszczow to ttuszcze nasycone i nienasycone (wielonienasycone i jednonienasycone). Dla prawidtowej funkcji organizmu musisz
utrzymywac staly i zrbwnowazony poziom ttuszczéw nasyconych i nienasyconych. Trzeci typ tluszczu skiada sie z ttuszczow
utwardzonych, czyli przetworzonych i niespotykanych w Zrédtach naturalnych, na przyktad margaryna i thuszcze wykorzystywane w
"fast foodach". Ttuszcze utwardzone moga réwniez zawierac¢ jednonienasycone kwasy ttuszczowe i ogdlnie rzecz biorgc, sa
niezdrowe i nalezy ich unikac.

TLUSZCZE NASYCONE TLUSZCZE NIENASYCONE TLUSZCZE UWODORNIONE
> Wotowina > Cielecina Wielonienasycone | Jednonienasycone » Margaryna » Utwardzony
> Baranina > Wieprzowina > Ryby morskie > Awokado (kostka) tluszcz
> Smalec > Dréb (ciemne (Sledz, tosos, » Orzechy > Wiekszos¢ fast spozywczy
> Masto mieso) halibut, > Oliwki foodow > Zywno$é
> Sery > Mleko sardynki, » Oliwa z oliwek > Smazone zawierajaca
» Olej kokosowy > Smietana makrela) jedzenie tluszcze
> Orzechy > Zywnos$é nienasycone
wioskie wysoce przetworzone
> Migdaty przetworzona

> Siemie Iniane

> Ziarno Chia
(Szatwia
Chiszpanska)

> Nasiona dyni

> Olej z wiesiotka

»Olezz
ogorecznika
lekarskiego

> Inne orzechy i
nasiona

> Jaja i dréb
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> TWOJ WYNIK <

Thuszcz jest istotng czescig kazdej diety i mimo powszechnej opinii nie wszystkie
tluszcze sg zte. Ttuszcze jednonienasycone uwazane sg za zdrowe i znalez¢ je
mozna miedzy innymi, w awokado, oliwkach, orzeszkach ziemnych i innych
orzechach, jak réwniez olejach, takich jak oliwa z oliwek, olej arachidowy i olej
rzepakowy. Dwa mozliwe wyniki testu to ,Zwiekszone korzysci” i ,Neutralne”.
Posiadanie wyniku ,Zwiekszone korzysci” z jednonienasyconych ttuszczéw
sugeruje, ze mozesz czerpa¢ wieksze korzysci z jedzenia zywnosci zawierajacej
jednonienasycone tluszcze. Natomiast powinno sie zminimalizowac¢ spozycie
tluszczéw nasyconych i nienasyconych przetworzonych (trans).

Warianty genetyczne w dwoch genach ADIPOQ i PPARG, zostaly powigzane z
nizsza waga ciata u 0séb, u ktérych ponad 13% spozywanych kalorii pochodzito z
tluszczéw jednonienasyconych®®. Stanowi to ro(wnowarto$¢ dziennego spozycia od
1do 2 tyzek oliwy z oliwek lub ¥ filizanki orzechéw, w oparciu o diete 1,800 kalorii.
Badania nad ADIPOQ zostaly przeprowadzone na populacji mezczyzn i kobiet,
natomiast badanie PPARG przeprowadzono wytgcznie wsréd kobiet. Nie ma wiec
wystarczajacych dowodoéw naukowych na poparcie twierdzenia, ze powigzanie
PPARG jest réwniez prawdziwe dla mezczyzn.

DIETA
ﬂ REAKCJA NA WIELONIENASYCONE TtUSZCZE

ZWIEKSZONE
KORZYSCI

Ludzie z Twoim genotypem, ktérzy
stosujg diete zawierajaca zdrowe
jednonienasycone tluszcze (wiecej
niz 13% ogolnej ilosci
spozywanych kalorii) wykazujag
sktonnos¢ do posiadania nizszej
wagi ciata niz osoby, ktére takiej
diety nie stosuja.

:‘ POWIAZANE GENY
Twéj Sita
Eacancloeny genotyp Naukowa
ADIPOQ-rs17300539 GIG ). 8.8, ¢
PPARG-1s1801282 GIG Yk
\
-

» TWOJ WYNIK <

Wielonienasycony ttuszcz uwazany jest za zdrowy i istotny dla prawidtowej pracy
serca, mézgu, a takze dla wzrostu i rozwoju. Dwa rodzaje ttuszczéw
wielonienasyconych to omega-3 (n-3) oraz omega-6 (n-6). Dobre Zrédia thuszczéw
n-6 obejmuja olej z ogérecznika lekarskiego, wiesiotka, oliwki, orzechy oraz dréb.
Dodatkowo, dobrymi Zzrédtami ttuszczéw omega-3 to ryby i owoce morza, a takze
olej z Inu, olej rzepakowy, orzechy wtoskie, nasiona konopi siewnych i
ciemnozielone warzywa lisciaste.

Dwa mozliwe wyniki w tym badaniu to ,Zwiekszona Korzys¢” oraz ,Neutralne”.
Posiadanie ,Zwiekszonej Korzysci” z wielonienasyconego tluszczu oznacza, ze
powinienes jes¢ pokarmy zawierajgce ttuszcze wielonienasycone. Ogolnie rzecz
biorac, najlepiej jest zminimalizowa¢ w swojej diecie tluszcze nasycone i ttuszcze
trans czyli utwardzone ttuszcze roslinne. Przeprowadzone wsréd kobiet badanie
wykazato, ze osoby z pewnym genetycznym wariantem w genie PPARG majg
sktonnos¢ do posiadania mniejszej wagi ciata, kiedy spozywajg wiecej
wielonienasyconych tluszczéw niz nasyconych®. Takie powigzanie nie zostato
przebadane wsrod mezczyzn.

NEUTRALNY

Dla os6b z Twoim genotypem,
stosunek ttuszczow
wielonienasyconych do
nasyconych w Twojej diecie nie
wplywa na wage ciata. Jednak

warto pamietac, ze
wielonienasycone tluszcze sg w
dalszym ciagu uwazane za zdrowg
dla serca alternatywe w
zestawieniu z tluszczami
nasyconymi.

| POWIAZANE GENY

Badane gen o) sita
geny genotyp Naukowa
PPARG-rs1801282 GIG * ok k
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POZIOM OMEGA-6 | OMEGA-3
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe( ang. LC PUFA-long chain polyusaturated TYPOWY
fatty acids) sktadajg sie z dwoch grup kwasow ttuszczowych, omega-3 (n-3) i Odkryto, iz osoby z Twoim
omega-6 (n-6). Obydwa zwigzki zalecane sg przez Amerykarnskie Towarzystwo genotypem posiadaja standardowe
Kardiologiczne, jako szczegodlnie wazne dla zachowania zdrowia serca. wartosci istotnych kwasow
Dtugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe dostarczane sg wraz z thuszczowych omega-6 | omega-3

pozywieniem oraz mogg byc¢ syntetyzowane przez cztowieka, poczgwszy od we Krwi.
prekursoréw egzogennych kwaséw ttuszczowych, czyli kwasu linolowego (LA,
omega-6) oraz alfa-linolenowego (ALA, omega-3). Zarbwno kwasy ttuszczowe

omega-3 i 6 ulegajg przemianie w organizmie cztowieka za pomoca takich samych ::: POWIAZANE GENY
ztozonych enzymow?®. Gtéwnym Zrodtem kwaséw omega-3 jest olej Iniany i orzechy s -
wioskie oraz tran z ryb morskich. Zywno$¢ wysoko przetworzona zawiera zwykle BECET @3y ge,ﬁ‘ii,,, Naukowa
duzg ilos¢ kyvasqw omega—§, ]-ednakze,o Wlelg zdrowsza} alternatng st.a.nov,vlq S . .
orzechy, olej z winogron, wiesiotka, ogorecznika lekarskiego oraz oliwki i drob. Do

niedawna proporcja ttuszczéw n-6 do n-3 w diecie cztowieka wynosita zdrowg L )

réwnowage 1:1, podczas gdy obecnie zaktada sie, iz w diecie zachodniej potkuli
wystepuje przewaga 15:110,

W niedawnych badaniach wykrzystujgcych skanowanie catego genomu (ang.
genome-wide association studies GWAS), przeprowadzonych na 10,000
jednostkach wykryto, ze osoby z genotypem C/C lub C/T w wariancie genu FADS1,
ktéry koduje enzym bioracy udziat w procesie lipidéw n-3 i n-6, "Obnizyt' poziom
kwasu arachidonowego (AA), dlugotaricuchowego n-6 oraz kwasu
eikozapentaenowego (EPA) czyli dlugotancuchowego omega-3. Z drugiej strony,
osoby z genotypem T/T posiadaty " Typowy" poziom n-3 i n-611.12, Obydwa zwigzki
AA i EPA sg prekursorami biologicznie waznych metabolitéw. Osoby z wynikiem "
Obnizonym" powinny zwiekszy¢ spozycie kwasow ttuszczowych omega-3 a takze
omega-6. Jednakze trzeba zwrdci¢ uwage na obecne zrédto pochodzenie kwasow
tluszczowych oraz ich wypaczone proporcje. Zaleca sie by ogranicza¢ spozywanie
kwasu omega-6 pochodzgcego z wysoko przetworzonego pozywienia oraz
zwiekszenia dawki kwasu omega-3.
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GENY MOGA MIEC WPLYW NA
ZACHOWANIA ZWIAZANE Z
JEDZENIEM

Istniejg pewne geny, ktére majg mozliwos¢ oddziatywania na
to, jak postrzegamy i odczuwamy taknienie w stosunku do
pewnych rodzajow pozywienia. Inne geny zas, odpowiedzialne
sg za hasze zachowania zwigzane z jedzeniem, takie jak
nadmierne podjadanie i problemy z odczuwaniem sytosci.
Przyktadowo, warianty w genach ANKK1 i DRD2, ktére
wplywajg na zmniejszong gestos¢ receptorow dopaminy w
Twoim mozgu, kojarzone sg z zachowaniami zwigzanymi z
jedzeniem oraz uzaleznieniamil®1415, Ten rodzaj informacii,
gromadzony podczas testowania markerow genetycznych w
wielu genach, zawarty jest w Twoim raporcie i moze by¢
wykorzystany by zrozumie¢, jak powinienes modyfikowac styl
zycia i zachowania w celu osiagniecia najlepszej kondycji
psychicznej i fizycznej.

w

» TWOJE WYNIKI «

PODJADANIE strona:16 ZWIEKSZONY

GLOD strona:16 TYPOWY

™

SYTOSC- UCZUCIE PELNA strona:17 TYPOWY

BRAK UMIARU W JEDZENIU strona:17 BARDZIEJ PRAWDOPODOBNY

OCHOTA NA JEDZENIE strona:18 ZWIEKSZONY

Qoo

St ODKIE tAKOMSTWO strona:18 ZWIEKSZONY
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PODJADANIE
Zbyt czeste podjadanie moze by¢ zdrowym lub szkodliwym w skutkach ZWIEKSZONY
zachowaniem. Jedzenie matych porcji zdrowych positkdw zawierajgcych zdrowe Twéj genotyp powiazany jest z
tluszcze, chude biatko, btonnik oraz weglowodany o niskim indeksie glikemicznym podwyzszona podatnoscia do
pozwala na kontrolowanie uczucia gtodu oraz pomaga zmniejszy¢ catkowite skrajnych zachowar zwiazanych z
spozycie kalorii w ciggu dnia. Natomiast jedzenie niezdrowych przekasek, moze podjadaniem.

negatywnie odbic¢ sie na zdrowiu. Markery genetyczne odpowiedzialne za
niepohamowane napady gtodu, zawierajg warianty w receptorach leptyny, hormonu

majgcego ogromne znaczenie w regulacji ilosci spozycia jedzenia. Mozliwe wyniki POWIAZANE GENY
tego testu dzielg sie na "Typowe" i " Zwiekszone". Jesli otrzymates "Zwiekszony" - .

. . .. AR q z ] . Twoj Sita
wynik, powinno zaleze¢ ci na zmniejszeniu negatywnych skutkéw podjadania Badane geny genotyp MEnlanE

poprzez wybieranie zdrowszych przekasek, wolniejszym jedzeniu i zwracaniu uwagi

na zawartosc kalorii. Osoby z genotypem G/G wystepujacym w receptorze leptyny HEPRersz025804 e *k
(LEPR) markera genetycznego, wskazywaty na "Zwigekszone" impulsy prowadzace L )
do podjadanial®. Tymczasem "Typowe" genotypy, nie byly powigzane z
zachowaniem prowadzacym do "Zwiekszonego" zapotrzebowania na dojadanie
miedzy positkami, jak podaty wyniki w tym samym badaniu. Prace badawcze nie
objely mezczyzn.
CECHY WARUNKUJACE NAWYKI ZYWIENIOWE ( > TWOJ WYNIK < A
‘<2l GLOD
g Podczas gdy kazdy z nas zna uczucie gtodu, TYPOWY
niektérzy ludzie czujg gtdéd bardziej intensywnie i Ludzie z Twoim genotypem
czesciej niz inni. Obecnie podatnos¢ na gtéd moze najprawdopodobniej wykazuja
by¢ czesciowo wyttumaczona genetyka. typowy poziom odczuwania gtodu.
Zmiana w genie NMB jest powigzana ze
wzmozonym uczuciem gtodul’. Zapytani w ankiecie & POWIAZANE GENY
0 ich wiasne zachowania zwigzane z jedzeniem, - -
ludzie z genotypem T/T byli bardziej sktonni do Badane geny g;,":,‘:;p Naﬁ,'('gwa

wyrazania ,Zwigkszonej” podatnosci na gtéd,
podczas gdy inni byli bardziej sktonni udzieli¢
~Typowej” odpowiedzi odnosnie gtodu. Te wstepne
informacje oparte sg na badaniu oznaczonym jedng
gwiazdka waznosci naukowe;j.

NMB-rs1051168 GIT *
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& SYTOSC- UCZUCIE PELNA

STRONA 17

> TWOJ WYNIK <

Sytos¢ moze by¢ okreslona jako uczucie petnosci po jedzeniu. Gen FTO (zwigzany
Z masag tluszczowsg i otytoscig) uwaza sie za istotny czynnik, ktéry predysponuje
osobe do zdrowej lub niezdrowej warto$ci wagi ciatal®. Dwa mozliwe wyniki w tym
badaniu to , Trudnos$¢ w Uzyskaniu Sytosci” oraz , Typowy”. Osoby, ktére otrzymaty
wynik , Trudno$¢ w Uzyskaniu Sytosci”, majg sktonnos¢ do spozywania wiekszej
ilosci pozywienia uzyskujgc zmniejszone uczucie sytosci. W celu poradzenia sobie
z tym wynikiem, mozesz zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w swojej diecie i zrownowazy¢
positki i przekaski w ciggu dnia. Przyktady pokarméw bogatych w btonnik obejmuja
petnoziarniste pieczywo pszenne, czarng fasole, owsianke, kasze jeczmienna,
soczewice, karczochy, maliny i groszek. W badaniu z roku 2008, genotyp A/A przy
rs9939609 w genie FTO zostat powiazany z , Trudnoscig W Uzyskaniu Syto$ci™®.
Chociaz badanie zostato przeprowadzone w$réd dzieci, istniejg wstepne dane
potwierdzajace, ze takie powigzanie dotyczy réwniez oséb dorostych20,

CECHY WARUNKUJACE NAWYKI ZYWIENIOWE
& BRAK UMIARU W JEDZENIU

TYPOWY
Osoby z Twoim genotypem majg

sktonnos¢ odczuwania sytosci po
positku.

! POWIAZANE GENY

Badane gen e S
geny genotyp Naukowa
FTO-rs9939609 T ). 8.8,
.
(

» TWOJ WYNIK <

Brak umiaru w jedzeniu opisuje tendencje do
jedzenia wiekszych ilosci niz normalnie, w
odpowiedzi na bodzce takie jak, np. dostep do
smacznego pozywienia, ktére zwykle nie wystepuje
w positkach. Brak powsciagliwosci w jedzeniu, moze
wystgpi¢, podczas spotkan towarzyskich lub pod
wpltywem stresu emocjonalnego. Wynik Twojego
testu moze wskazac na podatnos¢ zwiekszonego
taknienia i braku silnej woli. (Badamy marker
TAS2R38, ktory okazat sie by¢ powigzany z brakiem
umiaru w jedzeniu wsréd kobiet?!. Nie ma jeszcze
wystarczajgcych dowodoéw naukowych by

potwierdzi¢, czy takie powigzania odnosza sie do
mezczyzn.)

BARDZIEJ
PRAWDOPODOBNY

Twoj genotyp jest powigzany ze
zwiekszong podatnoscia na
niepohamowanie w jedzeniu.

! POWIAZANE GENY

Badane gen ol Sita
geny genotyp Naukowa
TAS2R38-151726866 cIT * %k
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OCHOTA NA JEDZENIE
Nie ma jednoznacznej, obiektywnej metody, by okresli¢ ilo$¢ odczuwanego gtodu ZWIEKSZONY
lub stabosci do pewnego typu jedzenia. Naukowcy zajmujacy sie behawioryzmem Twoj genotyp jest powiazany z
cztowieka wynaleZli techniki, pozwalajace mierzy¢ motywacje ludzi oraz preferencje podwyzszonym pragnieniem lub
wzgledem pewnych pokarméw, by mozna byto poréwnac je z innymi osobami. checia wiozenia dodatkowego
Techniki te, nazywane wzmacnianiem warto$ci jedzenia??, okreslajg jak duzo dana wysitku w uzyskaniu Twojego

osoba moze poswiecic¢ wysitku, by zdoby¢ dostep do jedzenia. Wzmocnienie tych ulubionego jedzenia.
wartosci, moze byc okreslone poprzez serie testow przeprowadzonych w
laboratorium. W kazdym z tych testdw, osoba testowana pytana jest by wykonaé

jakie$ zadanie w zamian za niewielka porcje ulubionego jedzenia. W poczatkowym POWIAZANE GENY
éwiczeniu, zdobycie ulubionego jedzenia nie jest trudne, jednakze w miare Twoj Sita
kontynuaciji, przedstawiane sa trudniejsze zadania, az do momentu, w ktérym [EFi T Gy genotyp Naukowa
uczestnik podejmuje decyzje by przerwac, kiedy zdobycie jedzenia nie jest warte ANKKL/
wysitku. Poréwnawcze wyniki tego eksperymentu $wiadcza, iz osoby, ktére DRD2-151800497 o *k
zrezygnowaty wczesnie majg niskie poczucie wartosci wzgledem jedzenia. Z
pomoca tej techniki, w badaniach przeprowadzonych w 2007 rokul3, rozpoznaly N /
genetyczna zaleznos¢ we wzmocnieniu wartosci jedzenia. W $réd ludzi uwazanych
za klinicznie otytych, osoby posiadajace specyficzny wariant ( T allele) markera
genetycznego rs1800497, miaty "Podwyzszone" prawdopodobiefstwo uczynienia
wiekszego wysitku w celu zdobycia ulubionego jedzenia i spozycia wiekszej jego
ilosci. Dla kontrastu, genotyp C/C powigzany byt z ,Typowym” poziomem
wzmochienia wartosci jedzenia.

CECHY WARUNKUJACE NAWYKI ZYWIENIOWE ( - )
StODKIE £ AKOMSTWO " TWOJWYNIK <
taknienie stodkich pokarméw jest czasami okreslane jako ,stodkie takomstwo”. ZWIEKSZONY
Mozliwe wyniki tego badania to ,Zwiekszone” i ,Typowe”. Jesli Twdj genotyp Osoby z Twoim genotypem
wskazuje na ,Zwiekszone” prawdopodobienstwo jedzenia duzej ilosci stodyczy, wykazuja sktonnosé do jedzenia
sprébuj wybiera¢ owoce jako zdrowg alternatywe stodkich pokarméw i napojow wiekszej niz przecietna ilosci

gazowanych. Dopilnuj, aby Twoja dieta znacznie ograniczata ilo$¢ cukru w stodkich pokarmow.
jedzeniu, jak na przyktad diety niskoweglowodanowe. Cukier znajduje sie zarbwno
w zdrowych pokarmach, takich jak owoce oraz niezdrowych, wliczajgc w to cukierki

i stodzone napoje. Osoby z genotypami C/T oraz T/T wykazaly ,Zwiekszone” POWIAZANE GENY
prawdopodobienstwo jedzenia stodyczy i stodkich pokarméw, podczas gdy osoby z - -
genotypem C/C wykazaly wynik ,Typowy” w odniesieniu do spozycia stodkich Badane geny g;ﬂ,p Naﬁ,'('zwa
pokarmow?3,
SLC2A2-rs5400 cIT ). 8.8,
\ J
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TWOJA GENETYKA MOZE WYWIERAC
WPLYW NA TO, JAK REAGUJESZ NA
NIEKTORE POKARMY

Badania genetyczne wymieniane bywajg w niektérych typach
reakcji pokarmowych. Nasze testy odwotuja sie do aktualnych
danych genetycznych, w odniesieniu do reakcji na kofeine,
gorzkie produkty, stodkie produkty, produkty mleczne i alkohol.
Podsumowanie Twoich wynikéw znajduje sie ponizej.

» TWOJE WYNIKI «

METABOLIZM KOFEINY strona:20

GORZKI SMAK strona:21

St ODKI SMAK strona:21

NIETOLERANCJA LAKTOZY strona:22

RUMIEN ALKOHOLOWY strona:22
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METABOLIZM KOFEINY

REAKCJA NA
POKARMY $BIOGENETICN

STRONA 20

> TWOJ WYNIK <

Kofeina jest jednym z najpowszechniej
konsumowanych stymulantéw na Swiecie.
Substancja ta znajduje sie w lisciach i nasionach
wielu roslin. Jest réwniez produkowana sztucznie i
dodawana do niektorych produktéw spozywczych.
Kofeina znajduje sie miedzy innymi w herbacie,
kawie, czekoladzie, wielu napojach bezalkoholowych
i energetycznych, jak réwniez w niektérych srodkach
przeciwbodlowych i innych lekach dostepnych bez
recepty. Kofeina jest metabolizowana przez enzym
watroby, ktéry jest kodowany przez gen CYP1A2.
Wariant markeru w genie CYP1A2, przejawia sie w
réznych poziomach aktywnos$ci enzymu, tym samym
innym wskaznikiem stopnia metabolizmu
kofeiny242526_ Dlatego dwa mozliwe rezultaty
genetyczne, w tym raporcie to ,Szybki metabolista” i
~Powolny metabolista”. Powolny metabolista kofeiny
bedzie najprawdopodobniej odczuwat dtuzej trwajgce
efekty stymulujgce, po spozyciu kofeiny. Dodatkowo
do genetyki, indywidualne mozliwosci organizmu do
spalania kofeiny, zalezag od stylu zycia27-28. Dla
przyktadu ilos¢ wypitej kawy, to czy jestes palaczem
lub bierzesz hormonalne srodki antykoncepcyjne,
moze réwniez mie¢ wptyw na to jak spalasz kofeine.
Ze wzgledu na te czynniki, ktére moga wptyna¢ na
wzmozony lub zmniejszony metabolizm tej
substancji, najrozsadniejszg radg jest wybor
zdrowego stylu zycia, majacego ogoélnie pozytywny
wptyw na zdrowie.

SZYBKO
METABOLIZUJACY

Wykazujesz duze

prawdopodobienstwo
gwattownego metabolizowania
kofeiny.

| POWIAZANE GENY
Twoj Sita
Eacancloeny genotyp Naukowa
CYP1A2-rs762551 AIA *
\. J
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( )
REAKCJA NA POKARMY .
5 GORZKI SMAK > TWOJ WYNIK 4
WYCZUWALNY SMAK
Istnieje prawdopodobienstwo, ze

Ludzie odczuwajg smak w rdzny sposéb. R6znice w
genie TAS2R38 sg powigzane z réznymi poziomami
wrazliwosci na substancje chemiczng nazywang
PTC2%30, kt6ra wytwarza silny, gorzki smak. Mozliwe
rezultaty dla gorzkiego smaku to ,Wyczuwalny
smak”, ,Nie wyczuwalny smak” oraz ,Nie
rozstrzygniety”. Osoba, ktora otrzymata wynik
~Wyczuwalny smak” moze by¢ bardziej wrazliwa na
gorzki smak znajdujacy sie w zywnosci, takiej jak
grapefruit, kawa, ciemna czekolada i warzywa
krzyzowe, takie jak brukselka, kapusta i kapusta
wioska. Wynik ,Wyczuwalny smak” nie oznacza, ze
nie lubisz tej zywnosci, ale ze mozesz silniej
odczuwac gorzki smak w poréwnaniu z wynikiem
.Nie wyczuwalny smak”. Dodatkowo osoby
odczuwajgce smak moga by¢ zmuszeni do
pilnowania ilosci spozywanej soli, poniewaz moga
miec silniejsze preferencje w kierunku stonej
zywnosci, ktéra maskuje gorycz3l. Genetyczny
rezultat ,Nie rozstrzygniety” oznacza, ze nie ma
wystarczajgcego dowodu naukowego na to jak Twoj
genotyp jest powigzany z wrazliwoscig na gorzki
smak.

REAKCJA NA POKARMY
St ODKI SMAK

Stodki smak jest jednym z najbardziej podstawowych
smakow jaki odczuwamy i zazwyczaj wystepuje w
cukrze i stodkich pokarmach. Uczucie stodkiego
smaku jest doprowadzane z kubkéw smakowych do
mozgu. Receptory znajdujgce sie na jezyku,
zaprogramowane sg przez geny i decydujg w jaki

masz wysokg wrazliwos¢ na gorzki
smak.

| POWIAZANE GENY

Twéj sita

Badane geny genotyp Naukowa

TAS2R38-1s713598 CIG Yk

TAS2R38-rs1726866 CIT . 6. 0. ¢

> TWOJ WYNIK <

TYPOWY

Prawdopodobnie masz typowa
wrazliwos¢ na stodki smak cukru.

J POWIAZANE GENY

sposo6b odczuwasz stodycz. Badanie z roku 2009 - -
pokazato, ze genetyczne warianty znajdujace sie w Badane geny g;ﬂ,p Naﬁ,'('zwa
recept(?rach slod!,(|ego smakq mogqﬂyvystepowac w st e mn
postaci , Typowej” lub ,Zmniejszonej” wzgledem

wrazliwosci wobec stodkiego smaku cukru32. Osoby L )
ze ,Zmniejszong” wrazliwoscig moga preferowacé

pokarmy z wiekszg iloscig cukru, gdyz jest mniej
prawdopodobne, aby odczuwaty stodycz w
pokarmach z niskg zawartoscig cukru.
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REAKCJA NA POKARMY ( . )
ﬂ NIETOLERANCJA LAKTOZY " TWOJWYRIK <
Nietolerancja laktozy, oznacza brak mozliwosci WIEKSZE
trawienia tego zwigzku, czyli cukru znajdujacego sie SKEONNOSCI
w mleku i jego produktach. Stan ten, spowodowany
jest brakiem enzymu zwanego laktaza. Wariant
rs4988235 znajduje sie w poblizu genu laktazy
(EC,waenie MCMSliwykazlljeipowiazanieiz trudno$ci z trawieniem laktozy
regulacja poziomu laktazy33:34.35, Jesli nie tolerujesz oraz ze skutkami ubocznymi
laktozy upewnij sie, by dostarczy¢ organizmowi zwigzanymi z niemoznoscia
dostatecznej ilosci wapnia z produktéw trawienia tego cukru
bezmlecznych oraz tych ze zredukowang laktoza. wystepujacego w mieku.
Jesli jednak bez problemu trawisz laktoze, zwréé
uwage na wysokag zawartos$¢ kalorii oraz ttuszczu w

Osoby z podobnym genotypem,
posiadajg wieksze
prawdopodobienstwo wystgpienia

produktach nabiatowych. Kontroluj spozycie | POWIAZANE GENY
wyrob6éw mlecznych odpowiednio do swojej diety. = ;
Osoby z genotypem C/C w rs4988235 posiadajg Badane geny g;,":,‘:;p o
wieksze prawdopodobienstwo pojawienia sie
nietolerancji laktozy, podczas gdy osoby o innym VENE 088235 ce jalalel
genotypie majg znacznie mniejsze mozliwosci L )
wystagpienia tego zaburzenia38. Stwierdzono, iz
wariant tego genu utozsamiony jest z brakiem
tolerancji produktéw nabiatowych u populacji
Kaukaskiej, podczas gdy inne odmiany moga
odgrywac wazna role u innych grup etnicznych, np.
Azjatéw i 0s6b pochodzenia afrykarnskiego.
REAKCJA NA POKARMY ( : )
5 RUMIEN ALKOHOLOWY " TWOJWYRIK <
Spozywanie napojoéw alkoholowych jest powszechnie spotykang uzywka MNIEJ
towarzyska i relaksujgca. Mimo iz w niewielkich ilo$ciach nie szkodzi, to dla PRAWDOPODOBNY

niektorych osob jest on wyjatkowo nieprzyjemny, z powodu niekorzystnej reakciji
organizmu. Jedna z takich reakcji nazywana jest rumieniem alkoholowym, podczas
ktorej wypicie nawet matej ilosci alkoholu powoduje zaczerwienienie twarzy, a w
pewnych przypadkach uczucie ciepta i swedzenia. Osoby, u ktérych wystepuje
rumien moga doswiadczac takze innych nieprzyjemnych symptomow, takich jak
nagte kotatanie serca, mdtosci lub zawroty glowy w odpowiedzi na alkohol. Rumien

Ludzie z Twoim genotypem

wykazujg mniejsze
prawdopodobieristwo wystapienia
rumienia alkoholowego.

alkoholowy jest w wiekszosci przypisywany wariacji genetycznej w genie ALDH2, ] POWIAZANE GENY
kodujgcej enzym istotny w prawidtowym metabolizmie alkoholu. Osoby posiadajgce —~ : :
nieaktywna odmiane tego genu, sg "Bardziej Skionne" do czerwienienia sig i Badane geny g;":)‘:;p Najl'('gwa
doznawania innych negatywnych reakcji na alkohol3”38, podczas gdy ludzie z

innymi genotypami, otrzymaja wynik "Mniej prawdopodobny" na wystgpienie Aronzsert cle Fokkok
czerwienienia sie. By¢ moze nic dziwnego, ze wariant ten jest réwniez powigzany z L )

generalnie zmniejszong konsumpcja alkoholu3®. W wiekszosci przypadkow,
unikanie alkoholu jest najlepszym lekarstwem dla tych, ktérzy cierpig na rumien
alkoholowy.
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WITAMINY | SKEADNIKI ODZYWCZE
SA ISTOTNA CZESCIA NASZEGO
ZDROWIA

Istniejg markery genetyczne powigzane z predyspozycja do
obnizonego poziomu pewnych skfadnikéw odzywczych, co
0znacza, ze powinienes$ upewnic sie, czy Twoja dieta zawiera
odpowiednig ilos¢ pozywienia bogatego w te sktadniki.
Pewnosé, ze spozywasz prawidtowg ilos¢ witamin i sktadnikéw
odzywczych w Twojej diecie stanowi wazng czes¢ planu
zachowania zdrowia. Zalecane dzienne spozycie (RDA)
witamin i sktadnikéw odzywczych w tej czesci, oparte jest na
wskazowkach Instytutu Medycyny Akademii Narodowych
(IOM). Aby uzyskaé dalsze informacje odnosnie Zalecanego
Dziennego Spozycia (RDA), odwiedz strone www.iom.edu.

—— . N
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» TWOJE WYNIKI «

WITAMINA B2 strona:24 ZACHOWAJ ROWNOWAGE

WITAMINA B6 strona:25 ZWIEKSZ SPOZYCIE

WITAMINA B12 strona:26 ZWIEKSZ SPOZYCIE ks

FOLACYNA- KWAS FOLIOWY strona:27 ZWIEKSZ SPOZYCIE

WITAMINA A strona:28 ZACHOWAJ R()WNOWAGE

WITAMINA C strona:29 ZACHOWAJ ROWNOWAGE

WITAMINA D strona:29 ZWIEKSZ SPOZYCIE

WITAMINA E strona:30 ZWIEKSZ SPOZYCIE

.
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TWOJE ZALECENIA ZYWIENIOWE

v Twoje geny przedstawiajg odmiane zwigzang z zanizonym poziomem kwasu
foliowego. Szczegolnie zalecane sg naturale zrodta tej witaminy, przynoszace
dodatkowe korzysci odzywcze, np. warzywa, owoce, wyroby petnoziarniste
oraz warzywa strgczkowe. Braki kwasu foliowego mozna réwniez uzupehic
suplementami diety.

v Posiadasz genetyczng odmiane utozsamiang z brakiem witaminy B-6. Zwr6¢
uwage by Twoja dieta obfitowata w pokarmy z duzg zawartoscia tej witaminy.
Jedz duzo warzyw zielonolistnych i straczkowych, wyrobéw petnoziarnistych,
drobiu, ryb oraz jaj.

v Posiadasz genetyczne predyspozycje do braku witaminy B-12. Zwracaj
szczeg6lng uwage, by Twoja dieta obfitowata w produkty, zawierajace te
witamine, jak na przyktad mieso, ryby, drob oraz nabiat. Braki witaminy B12
mozesz réwniez uzupei¢ suplementami.

)

ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE » TWOJ WYNIK 4

WITAMINA B2
Witamina B zwana réwniez ryboflawing, jest centralnym sktadnikiem Z’ACHOWAJ
mononukleotydu flawinowego (FMN) i dinukleotydu flawinoadeninowego (FAD). ROWNOWAGE

Obydwa zwigzki sg kluczowymi wspétczynnikami wielu istotnych enzymow
zaangazowanych w tancuch transportu elektronéw oraz w metabolizm poziom ryboflawiny nie posiada
weglowodanow, biatek oraz ttuszczéw©. Witamina B2 znajduje sie w wielu znacznego wplywu na ilosc
produktach, jak na przyktad mleko, ser, zielone warzywa lisciaste, straczkowe, homocysteiny. Podniesiona
fasole, chude mieso oraz wzbogacone zboza. Osoby z genotypem T/T w wariancie
genu MTHFR zazwyczaj majg podniesiony poziom homocysteiny, co stwarza
ryzyko choréb uktadu krgzenia oraz udaru mézgu414243, Jednostki z genotypem

U os6b z Twoim genotypem,

homocysteina stanowi zagrozenie
wystgpienia choréb serca.
Powiniene$ zachowa¢ zdrowg
T/T, posiadaty rowniez zanizong iloS¢ ryboflawiny. Odkryto, iz suplementacja diete.

witaminy B redukuje u tych oséb poziom homocysteiny*44°. Zatem osoby z
genotypem T/T powinny "Zwiekszy¢ Spozycie" witaminy B2 za pomoca diety. Z

drugiej strony poziom witaminy B bedzie miat niewielki wptyw na osoby z I POWIAZANE GENY
genotypem C/T lub C/C, dlatego tez osoby te powinny "Zachowaé Réwnowage" i Twoj Sita
prowadzi¢ zdrowa diete. Eacancloeny genotyp Naukowa
MTHFR-rs1801133 CIT . 0.8, ¢
\ J
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ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE
WITAMINA B6

Witamina B-6, nazywana takze pirydoksyng, pomaga Twojemu systemowi ZWIEKSZ SPOZYCIE
neurologicznemu w organizmie poprawnie funkcjonowac, m.in. sprzyja zdrowym Osoby z Twoim genotypem maja
czerwonym krwinkom, a takze bierze udziat w przemianie cukru wieksza sktonnosé do posiadania
("http://ods.od.nih.gov/factsheets/vitaminb6/"). W naturalnej postaci witamina B-6 mniejszych wartosci witaminy B-6
znajduje sie w wielu pokarmach, wliczajgc w to fasole, petnoziarniste zboza, mieso, we krwi. Mozesz zoptymalizowac
jaja, ryby, a takze w witaminizowanych zrédtach, takich jak ptatki $niadaniowe. swoje spozycie witaminy B-6
Wiekszos¢ zdrowo odzywiajgcych sie oséb, przyjmuje wystarczajgce ilosci witaminy poprzez zwracanie uwagi na diete

B-6, a jej niedobor rzadko wystepuje u oséb w Stanach Zjednoczonych. i jedzenie pokarméw bogatych w
witamine B-6.

Jak wykazaty wielokrotne badania, genetyczny marker rs4654748 w genie NBPF3
(blisko genu ALPL) jest powigzany ze zmniejszonym poziomem B-6, mozliwe, ze ze

wzgledu na szybsze niz zwykle usuwanie tej witaminy z krwiobiegu#4’. Osoby z | POWIAZANE GENY
genotypami C/C oraz C/T mialy nizsze wartosci B-6 niz osoby z genotypem T/T. Z - = :
tego wzgledu, jesli Twoj genotyp to C/C lub C/T, otrzymasz wynik ,Zwieksz Badane geny g;,":,‘:;p o

Spozycie”. Jesli Twoj genotyp to T/T, proponuje sie ,Zachowaé¢ Réwnowage” i
utrzymac zdrowa diete. Badania, do ktérych odnosimy sie, zaobserwowaty
powigzania pomiedzy warto$ciami witaminy i poszczegélnymi genotypami, nie
oznacza to wszakze, ze masz zaburzony poziom tej witaminy. Zwré¢ szczegdlng
uwage, na zdrowe odzywianie oraz omow swéj wynik z lekarzem. Zalecana
dzienna dawka witaminy B-6 dla wiekszosci oséb dorostych wynosi pomiedzy
1,3-1,7 miligrama.

NBPF3-rs4654748 cic 0 0. 0. 6.4
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ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE
WITAMINA B12

Witamina B-12 odgrywa wazna role w tym, jak funkcjonuje Twoj mézg i system
nerwowy. Pomaga w utrzymaniu zdrowia czerwonych krwinek krwi oraz ma
szczegolnie wazne znaczenie jako element syntezy

i regulacji Twojego DNA%8, Witamina B-12 w naturze wystepuje w pokarmach

pochodzenia zwierzecego, obejmujgcych mieso, ryby, dréb, jaja i produkty mleczne.

Zdrowa dieta zazwyczaj dostarcza odpowiednig dawke B-12, chociaz wegetarianie,
weganie, starsze osoby, oraz osoby z trudnosciami w przyswajaniu B-12, ze
wzgledu na schorzenia uktadu pokarmowego, moga mie¢ niedobér tej witaminy.
Symptomy niedoboru witaminy B-12, cho¢ r6znig sie, moga mie¢ posta¢ znuzenia,
ostabienia, wzde¢, otumanienia, mrowienia w rekach i stopach. Zalecane spozycie
dla dorostych wynosi 2,4 mikrograma dziennie.

Wielorakie badania genetyczne zidentyfikowaty marker w genie FUT2, powigzany z
mniejszymi warto$ciami B-12 we krwi4”4946_ Taki stan rzeczy moze by¢
spowodowany zmniejszonym przyswajaniem B-12 w jelicie*’. Osobom z
genotypami G/G oraz A/G zaleca sie ,Zwiekszy¢ Spozycie”, poniewaz moga
posiada¢ mniejszy poziom witaminy B-12. Jedzenie pokarmdw bogatych w
witamine B-12 moze sprzyja¢ utrzymaniu prawidtowych wartosci B-12, zwlaszcza u
0s6b powyzej 50-go roku zycia. Osobom z genotypem A/A zaleca sie ,Zachowac
Roéwnowage” i utrzymac zdrowa diete. Badania, do ktérych sie odnosimy,
zaobserwowaly powigzanie pomiedzy poziomem witaminy B-12 oraz
poszczegoblnymi genotypami. Nie oznacza to wszakze, ze masz zaburzony poziom
tego zwigzku. Upewnij sie, czy zdrowo sie odzywiasz i omow wynik testu z Twoim
lekarzem rodzinnym.

> TWOJ WYNIK <

ZWIEKSZ SPOZYCIE

Osoby z Twoim genotypem majg
wieksza sklonnos¢ do posiadania
mniejszych wartosci witaminy B-12

we krwi. Mozesz zwiekszy¢
spozycie tej witaminy poprzez
zwracanie uwagi na diete oraz
jedzenie pokarméw bogatych w
witamine B-12.

| POWIAZANE GENY

Badane gen Twj Sita
geny genotyp Naukowa
FUT2-rs602662 GIG 20,889
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> TWOJ WYNIK <

ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE
FOLACYNA- KWAS FOLIOWY

Kwas foliowy znajduje sie w wielu produktach, takich jak zielone warzywa liSciaste ZWIEKSZ SPOZYCIE
typu burak boéwina czy jarmuz, a takze w fasoli, soczewicy, owocach i Ludzie z Twoim genotypem
witaminizowanych ziarnach. Ten sktadnik odzywczy petni role w metabolizmie wykazuja wieksze

biatek oraz w naprawie DNA3C. Kwas foliowy obniza we krwi poziom homocysteiny prawdopodobienstwo posiadania
— substancji powigzanej z chorobg wierncowa w wypadku osiggania wysokiego obnizonego poziomu kwasu
poziomu®?. Diety bogate w kwas foliowy wiaza sie z obnizonym ryzykiem choroby foliowego i podwyzszonego
wiencowej®2. Kwas foliowy jest szczegdlnie wazny we wczesnym okresie cigzy, poziomu homocysteiny we krwi.

gdyz zapobiega niektorym defektom wrodzonym?®0. Z tego powodu ciezarnym Zalecane dla Ciebie sg produkty
kobietom lub kobietom zamierzajacym zaj$¢ w cigze zaleca sie podwyzszone bogate w kwas foliowy.

dzienne spozycie kwasu foliowego w wysokosci 600 mikrogramoéw. Zalecane
dzienne spozycie kwasu foliowego dla wiekszosci dorostych oséb to 400

mikrogramow. | POWIAZANE GENY

A 7 : Badane geny WL i
Stosunkowo popularny wariant w genie MTHFR, znany jako C677T (rs1801133), genotyp Naukowa
jest powigzany z obnizonym poziomem kwasu foliowego i podwyzszonym VTHER re1801133 o7 Kk k
poziomem homocysteiny we krwi®l. Stad ludzie z genotypem T/T lub C/T powinni

+Zoptymalizowa¢ Spozycie” kwasu foliowego. Ludzie z genotypem C/C powinni \ y
.Zachowa¢ Réwnowage” i utrzymywac zdrowg diete. Badania, na ktére sie

powotujemy, zaobserwowaty powigzanie pomiedzy poziomem witamin a

poszczegdlnymi genotypami, jednakze nie oznacza to, ze Twoje poziomy sg

zachwiane. Powiniene$ upewnic sie, ze zdrowo sie odzywiasz i przedyskutowac ten

wynik ze swoim lekarzem.
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> TWOJ WYNIK <

ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE
WITAMINA A

Witamina A jest substancjg odzywczg, ktéra ZACHOWAJ
przedstawia kilka pokrewnych zwigzkéw ROWNOWAGE
chemicznych, w tym retinol, retinal i kwas retinowy.
Witamina A ma kluczowe znaczenie dla licznych
funkcji w organizmie, wtgcznie ze zdrowym
wzrokiem, dziataniem uktadu odpornosciowego,
wzrostem kosci, reprodukcja i wtasciwg regulacja
ekspresji genow>3:54.55.56,

Posiadasz normalne dziatanie
funkcji przeksztatcania beta-

karotenu w witamine A.
Powiniene$ zachowa¢ zdrowg
diete.

Znaczna ilos¢ witaminy A w organizmie pochodzi z @ POWIAZANE GENY
bata-karotenu, sktadnika odzywczego wystepujgcego —

w niektérych roslinach i pokarmach, takich jak dynia, Badane geny g;"::gp o
marchewki, bataty i szpinak. Badania genetyczne

odkryly, ze tworzenie witaminy A z beta-karotenu jest BEMOL s 7501331 e *k
uposledzone u 0s6b posiadajgcych warianty genu BCMOLre12634922 AA * Kk
BCMO15’. Aby to obejsé, osoby z wynikiem

~Zoptymalizuj Spozycie” moga jes¢ odpowiednie \ J

ilosci wstepnie uformowanej witaminy A, kt6rg
mozna znalez¢ w witaminizowanym mleku oraz
ptatkach $niadaniowych, a takze w multiwitaminach
zawierajgcych palmitynian retinolu lub octan
retinu®8.59, Zalecana dzienna dawka witaminy A dla
wiekszosci 0sob dorostych wynosi 700-900
mikrogramaow.

Osoby, ktére otrzymaja wynik ,Zachowaj
Rownowage” powinny utrzymac zdrowa diete.
Dodatkowym wynikiem w tym badaniu jest
.Nierozstrzygniety”, co oznacza, ze nie byto
wystarczajgcych naukowych dowodéw, aby okresli¢
jak Twoj genotyp jest powigzany ze skutecznoscig
przeksztatcania beta-karotenu w witamine A.
Badania, do ktérych odnosimy sie, wykazaty
powigzania pomiedzy warto$ciami witaminy A i
poszczegdlnymi genotypami. Nie znaczy to wszakze,
ze Twoje wartosci sa zaburzone. Powiniene$ mie¢
zdrowag diete i porozmawiac ze swoim lekarzem
przed wprowadzeniem specyficznych zmian w swoim
planie zywieniowym.
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> TWOJ WYNIK <

ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE
WITAMINA C

Witamina C zwana takze kwasem askrobinowym, pozyskiwana jest wytgcznie z ZACHOWAJ
pozywienia, ze wzgledu na brak mozliwosci syntezy tego zwigzku w organizmie ROWNOWAGE
cztowieka. Najpopularniejszymi Zzrédtami tej witaminy sg cytryny, pomarancze,
papryka, arbuzy, truskawki oraz soki z cytruséw, badz te z dodatkiem kwasu
askrobinowego. Mimo iz ciezki niedobér witaminy C prowadzi do szkorbutu, to
réznice w zawartosci tej witaminy we krwi, zwigzane zostaly z catym szeregiem
chronicznych choréb ztozonych, jak na przyktad miazdzyca tetnic, cukrzyca typu 2 i
nowotwore0. Zaktada sie, ze te asocjacje wynikajg z przeciwutleniajacej funkcji

Twadj genotyp nie zostat powigzany
z niskim stezeniem witaminy C we
krwi. Powinienes zachowac
zdrowa diete.

witaminy C oraz jej roli w syntezie kolagenu i wielu hormonéw. W organizmie @ POWIAZANE GENY
cztowieka witamina C zostaje przeniesiona przez btone komérkowa za pomoca —~ ;
biatek transportujgcych, jednym z nich jest biatko SLC23A1. Ostatnie badania na Badane geny g;,":,‘:;p Naj;jf;‘wa
grupie ponad 15,000 os6b wykazaly, ze allela A wariantu SLC23A1 powigzana jest

e . L . s SLC23A1-rs33972313 GIG 0. 0.8.8.¢
ze zmniejszonym poziomem cyrkulacji tej witaminy®1. Dlatego tez, jesli masz
genotyp A/A lub A/G otrzymasz wynik " Zwieksz spozycie". Z kolei osoby z L )
genotypem G/G powinny "Utrzymaé¢ Réwnowage" i zachowac zdrowa diete.

e N

WITAMINA D > TWOJ WYNIK 4

ﬂ ZAPOTRZEBOWANIE NA SKEADNIKI ODZYWCZE

Witamina D odgrywa wazna role w absorpciji i utylizacji wapnia, co ma szczegélne ZWIEKSZ SPOZYCIE
znaczenie w zachowaniu zdrowia uktadu kostnego®2. Wystawianie sie na dziatanie Osoby z Twoim genotypem sa
promieni stonecznych, jest waznym kryterium indywidualnego poziomu witaminy D, bardziej niz inni narazone na
poniewaz w naturze nie ma wielu zroédet tej witaminy. Filtry przeciwstoneczne zanizony poziom witaminy D we
blokujg produkcje witaminy D w skorze, a takze nadmiar stonica jest krwi. Mozesz poprawié stan tej
przeciwwskazany ze wzgledu na ryzyko raka skory, ktérego stonce jest kluczowg witaminy, poprzez bezposrednie
przyczyna. Gtéwnymi zrodtami witaminy D sg ttuste ryby, olej z watroby ryb oraz dziatanie promieni stonecznych,
mleko i ptatki zbozowe z dodatkiem tej witaminy. Zalecana, dzienna dawka oraz zrédta pokarmowe.

witaminy D wynosi 600 IU. Dla przyktadu 115IU tej witaminy znajduje sie w
szklance odttuszczonego mleka wzbogaconego witaming D.

J POWIAZANE GENY

Wielokrotne badania zidentyfikowaly wariant w genie GC, ktéry koduje proteine - :
wigzaca witamine D, ktora za$ zwigzana jest ze zmniejszonym poziomem 25 Badane geny geTn":,‘:;p Naﬁ,'('f,wa
dihydroksywitaminy D we krwi, spetniajaca istotng funkcje cyrkulacji witaminy D63.64,

Osoby z genotypem G/G lub G/T w danym markerze genetycznym, moga by¢ oo o el
podatni na obnizony poziom witaminy D we krwi, spowodowanym redukcjg L )

mozliwosci przenoszenia tej witaminy w organizmie. Dlatego tez, osoby te powinny
zwiekszy¢ spozycie witaminy D. Natomiast ludziom z genotypem T/T zaleca sie, by
utrzymywali rownowage i zachowali zdrowy spos6b odzywiania. Badania te
wykazaly pewne zaleznosci pomiedzy poziomem witaminy D i pewnymi
genotypami, jednakze, nie oznacza to, ze posiadasz zachwiany poziom tej
witaminy. Powinienes$ zdrowo sie odzywia¢ oraz porozmawiac z lekarzem o
odpowiednich zmianach zywieniowych by zachowac zdrowie.
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ZAPOTRZEBOWANIE NA SKEADNIKI ODZYWCZE .
> TWOJ WYNIK 4
ﬂ WITAMINA E
Witamina E jest grupa o$miu czasteczek przeciwutleniaczy, z ktérych alfa-tokoferol ZWIEKSZ SPOZYCIE

wystepuje w organizmie w najwiekszej ilosci. Witamina E sprzyja silnemu

) - o ; Twaj genotyp nie wigze sie ze
systemowi odpornosciowemu oraz reguluje inne procesy metaboliczne 6566,

zwiekszonymi wartosciami alfa-

Zalecana, dzienna dawka witaminy E dla wigkszos$ci osob dorostych wynosi 15 tokoferolu, ktéry jest zwigzkiem
miligraméw. Warto odnotowac, ze syntetyczne odmiany alfa-tokoferolu, chemicznym tworzacym witamine
wystepujace w witaminizowanych pokarmach i suplementach diety, sg mniej E. Mozesz zoptymalizowaé swoje
biologicznie aktywne. Naturalnie wystepujacymi zrédtami witaminy E w pokarmach spozycie witaminy E poprzez

sg oleje roslinne, zielone warzywa, jaja i orzechy. Badanie obejmujgce 3,891 os6b jedzenie pokarméw bogatych w
wykazato, ze jednostki z genotypami A/A i A/C, przy intergenicznym markerze ten sktadnik odzywczy.

rs12272004, blisko genu APOAS5, posiadaty podwyzszone wartosci alfa-tokoferolu
w osoczu %7. Osoby te, powinny zatem ,Utrzymaé Rownowage” i zdrowa diete. Jest

to dobra wiadomos$¢, gdyz zwiekszony poziom witaminy E taczy sie ze zmniejszong * POWIAZANE GENY
staboscig organizmu jak i wiekszg sprawnoscig w wieku starszym®8. Zas osoby z Twéj sita
genotypem C/C nie sg utozsamiane ze zwiekszonym poziomem alfa-tokoferolu, RS genotyp | Naukowa
dlatego tez powinny ,Zoptymalizowa¢ Spozycie” witaminy E, poprzez zwiekszong INTERGENIC- e .
ilos¢ pokarmow bogatych w te witamine. Nalezy pamieta¢, ze wiekszos¢ dorostych 1512272004

0s6b zazwyczaj nie spozywa odpowiedniej, dziennej dawki witaminy E®°, uwazne L )

pilnowanie spozycia tej witaminy jest dobra radg dla kazdego. Badania ktére
przedstawiamy, wykazaty powigzanie pomiedzy poziomem alfa-tokoferolu, a
niektérymi genotypami, co nie oznacza, ze Twoje wartosci sg zachwiane.
Powinienes zdrowo sie odzywiac¢ i porozmawiac z lekarzem prowadzacym przed
wprowadzeniem okreslonych zmian do swojego rezimu zywieniowego.
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ZAPOTRZEBOWANIE
NA SKLADNIKI

ODZYWCZE
STRONA 31

IOGENETICN

SKLADNIKI ODZYWCZE,
KONTROLA WAGI A
GENETYKA

Nowe badania wcigz wytaniajg powigzania
pomiedzy sktadnikami odzywczymi a
genetyka. Zaleznosci te okazujg sie wptywac
korzystnie na zdrowie i utrate wagi. Niektére z
korzysci zaobserwowanych przez naukowcow
w odniesieniu do gendw, sg wymienione
ponizej.

Wazne: Geny i powiazane z nimi korzy$ci wymienione ponizej nie
sg czescig Twojego testu genetycznego. Zawarto$c tej strony jest

jedynie informacyjna.

SKEADNIKI ODZYWCZE/POKARM

PRZYPUSZCZALNE KORZYSCI
ZDROWOTNE | UTRATA WAGI

GENY ZWIAZANE Z

Resweratrol

Utrata wagi, Zmniejszone przybranie na
wadze

SIRT1, PPARA, PPARG, ER

Polifenole (herbata)

Zmniejszony wzrost wagi

PPARG

Kwas Rumenowy (CLA)

Spalanie ttuszczow, utrata wagi

PPARA, PPARG

Izpoprenol (farnezol) Utrata wagi PPARA, PPARG
Kwas Abietynowy Utrata wagi PPARG
Kapsaicyna ( Ostra papryka) Utrata wagi, Przeciwzapalny PPARG

Fitol (Chlorofil) Utrata wagi PPARA

Aurapten (Cytrusowy) Utrata wagi PPARA, PPARG
Izohumulon (szyszki chmielowe) Utrata wagi PPARA, PPARG
Steryd Guggul Utrata wagi Farnesoid X Receptor
SojalGenisteina Utrata wagi Re(fnp;?c:é;[?g %l;:eléféiggen,
Diosgenina Utrata wagi Rec:rztgéitsetgrzdu:
Ginseng Utrata wagi Receptory Sterydu: Estrogen
Hyperforin Utrata wagi Receptor Pregnane X

Kwas alfa liponowy

Zmniejszenie apetytu

AMPK Inhibitor

Antocyjany (Barwnik)

Catkowite Korzysci Zdrowotne

Adiponektyna

Lukrecja LFO (Polifenole)

Calkowite Korzys$ci Zdrowotne

Syntaza FA (kwaséw
ttuszczowych)

Ekstrakt z owocéw granatu (Kwas
linolenowy)

Catkowite Korzysci Zdrowotne

Beta-oksydacja/PPARA
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JUZ OD DAWNA WIADOMO, ZE CWICZENIA
DOSTARCZAJA WIELU KORZYSCI ZDROWOTNYCH

Badania pokazujg potaczenie miedzy genetyka a ¢wiczeniami fizycznymi oraz to, jak ludzie
reaguja na ¢wiczenia pod katem utraty wagi i innych korzysci zdrowotnych. Wsrod kilku
przyktadéw takiego zwigazku sg geny ACE i ACTN3, wystepujace wsréd najlepszych
sportowcdw, jak rowniez gen LPL i jego powigzanie z utratg ttuszczu w organizmie w
rezultacie éwiczen fizycznych. Podsumowanie Twoich wynikéw wymienione jest ponizej.

» TWOJE WYNIKI «

TRENING WYTRZYMALOSCIOWY strona:33 ZWIEKSZONE KORZYSCI

TRENING SILOWY strona:34 MNIEJ KORZYSTNY

MAKSYMALNY PULAP TLENOWY
(VOZMAX) strona:34 TYPOWY

TENDINOPATIA SCIE,GNA
ACHILLESA strona:35 TYPOWE PREDYSPOZYCJE

ZALEZNQSC MIEDZY UTRATA
WAGI | CWICZENIAMI strona:35 CWICZENIA ZALECANE
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STRONA 33

TWOJE ZALECENIA ODNOSNIE CWICZEN

v/ Zapis Twojego kodu genetycznego jest zwigzany z czerpaniem szczegdlnych
korzysci z wszelkich ¢wiczen wytrzymatosciowych, takich jak energiczne spacery,
bieg truchtem oraz jazda na rowerze. Natomiast wysitek sitowy, jak na przyktad
¢wiczenia z ciezarkami, moze by¢ dla Ciebie mniej korzystny.

v Cwiczenia fizyczne powinny mie¢ dla Ciebie duze znaczenie, moga przyczynic
sie bowiem do wzrostu HDL, tzw. "dobrego” cholesterolu.

v Staraj sie kontynuowaé ¢wiczenia fizyczne po schudnieciu. Masz geny, ktére sg
powigzane ze zwiekszonym ryzykiem powrotu do poprzedniej wagi.

v/ Jesli nie uprawiasz zadnych sportéw, lub nie éwiczysz, nigdy nie jest za p6zno.
Zacznij od Izejszych, ale systematycznych treningdéw. Gwattowne ¢wiczenia,
wykonywane bez uprzedniej poprawy kondycji, moga prowadzi¢ do bolesnych
kontuzji, oraz ogélnego zniechecenia do wysitku fizycznego.

> TWOJ WYNIK <

o CWICZENIA i
3' TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

Trening wytrzymatosciowy opisuje zazwyczaj éwiczenia fizyczne wykonywane ZWIEKSZONE
przez diuzszy okres czasu ze Srednig intensywnos$cig. Wiekszos$¢ ludzi odnosi KORZYSCI
korzysci z kombinacji éwiczen wytrzymatosciowych, éwiczen bardzo intensywnych i
¢wiczen sitowych. Niektore osoby posiadajg markery genetyczne, powigzane z
czerpaniem wiekszych korzysci z treningu wytrzymato$ciowego. Badania
wykorzystane do obliczenia wyniku przetestowaly reakcje Twojego ciata na
20-tygodniowy program treningu wytrzymatosciowego. Wynik ten moze zostac
wykorzystany w dostosowaniu indywidualnego zestawu ¢éwiczen. Zawsze skonsultuj

Trening wytrzymatosciowy moze

dostarczy¢ wiekszych korzysci
zdrowotnych osobom z Twoim
genotypem.

sie ze swoim lekarzem lub trenerem zanim rozpoczniesz jakikolwiek program ' POWIAZANE GENY
éwiczen.
Badane gen W i
geny genotyp Naukowa

LIPC-rs1800588 TIC %k

LPL-rs328 cic * %

PPARD-rs2016520 AIG 2. 0.0,

\ J
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STRONA 34
S CWICZENIA ( )
» TWOJ WYNIK <
TRENING SIEOWY
Trening sitowy mozna okresli¢ jako ¢wiczenia fizyczne wigczajgce przeciwstawne MNIEJ KORZYSTNY
sity w celu uksztattowania miesni. Jesli posiadasz okreslony genotyp w markerze Trening sitowy moze byé mniej
genetycznym INSIG2, mozesz mie¢ podwyzszone predyspozycje do zwiekszenia korzystny dla 0s6b z Twoim
objetosci tkanki ttuszczowej w wyniku éwiczen sitowych’. Z tego wzgledu, inne genotypem, jako ze jest
formy ¢wiczen moga by¢ dla Ciebie bardziej korzystne. Odwotac sig tu mozemy do prawdopodobienstwo niewielkiego
wyniku badan przeprowadzonych wsréd mezczyzn, ktorzy uczestniczyli przyrostu objetosci ttuszczu.
w dwunastotygodniowym treningu sitowym. Poniewaz badanie to dotyczyto Umiarkowane éwiczenia sitowe sa

wytacznie mezczyzn, wyniki te moga nie mie¢ znaczenia dla kobiet. w dalszym ciggu zalecane ze
wzgledu na ogdlne korzysci
zdrowotne.

1 POWIAZANE GENY

Eacancloeny g:nvﬁi/p Naﬁli('gwa
INSIG2-rs7566605 CIG * %
. J
Ml CWICZENIA ( )
> 8 4
MAKSYMALNY PULAP TLENOWY (VO2MAX) TWOJWYNIK

Putap tlenowy (VO2max) jest jednym z najpopularniejszych wskaznikéw wydolnosci TYPOWY
fizycznej, szczegodlnie wydolnosci tlenowej.Wartos¢ VO2max okresla zatem Twéj genotyp jest powiazany z
maksymalng ilos¢ tlenu, jakg nasz organizm moze pochtongé w jednostce czasu. typowa zdolnoscia aerobowa.
Szacowanie poziomu putapu tlenowego rozni sie w zaleznosci od wieku, ptci,
aktualnej kondycji fizycznej i przebytych choréb. Pomimo tych czynnikéw kazdy

moze podnies¢ swojg kondycje fizyczng oraz putap tlenowy poprzez trening | POWIAZANE GENY
wytrzymatosciowy. Sportowcy wyczynowi, uprawiajacy sporty takie jak narciarstwo — -
biegowe czy lekkoatletyke, posiadaja wieksza skale tlenowa niz sportowcy Badane geny genotyp | Naukowa

trenujacy sporty wysitkowe, jak zapasy czy podnoszenie ciezarow’®. Wariant
rs8192678 SNP w genie PPARGCI1A, ktéry jest gtbwnym regulatorem energii w
przemianie materii, utozsamiono z podstawowym limitem VO2max (L/min) w
badaniu przeprowadzonym w grupie 303 mezczyzn w Hiszpanii i Anglii’2. Genotypy
G/G i G/A wariantu rs8192678 powigzano z "Typowym" wskaznikiem putapu
tlenowego, podczas gdy genotyp A/A odpowiadat za zmniejszong skale VO2max.
Powigzanie to nie zostato jeszcze zbadane u kobiet. Pamietaj, ze nawet w
przypadku matej wydolnosci aerobowej, zawsze mozesz podnies¢ swéj putap
tlenowy i kondycje fizyczng za pomoca treningu wytrzymatosciowego.

PPARGC1A-rs8192678 GIA * %
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M C\VICZENIA ( . h
TENDINOPATIA SCIEGNA ACHILLESA > TWOJ WYNIK <

TYPOWE
PREDYSPOZYCJE

Twoj genotyp jest powigzany z
podwyzszonym
prawdopodobieristwem rozwiniecia
tendinopatii Sciegna Achillesa.

Sciegno Achillesa tgczy miesnie tydki z koscig
pietowa. Tendinopatia opisuje zaréwno stan zapalny
jak i drobne naderwania Sciegna. Ludzie uprawiajgcy
sporty oraz biegacze obcigzajacy Sciegno Achillesa,
wykazujg najwieksze prawdopodobienstwo
wystgpienia tendinopatii. Jezeli posiadasz genotyp
G/G mozesz otrzymac wynik "Predyspozycje do
urazéw", podczas gdy inne genotypy otrzymaty wynik
"Typowy" czyli standardowe prawdopodobieristwo
rozwiniecia tendinopatii $ciegna Achillesa. Podczas

¢ POWIAZANE GENY

badan, ludzie z genotypem G/G z rs679620 (MMP3) Badane geny g;"ﬁ;p N
mieli 0 2,5 raza wieksze szanse rozwiniecia
tendinopatii w poréwnaniu do innych genotypéw?3, MIMPS1s679620 AR *k
\ J
e 2

CWICZENIA

ENIA - ) e )
ZALEZNOSC MIEDZY UTRATA WAGI | CWICZENIAMI TWOJWYNIK

Cwiczenia fizyczne sg znaczng czeécig wielu planéw CWICZENIA
odchudzania i stanowig one zasadnicze narzedzie w ZALECANE
kontroli wagi kazdego czlowieka. Mozliwe wyniki
tego raportu to ,Cwiczenia wyjatkowo zalecane” i
,Cwiczenia zalecane”. Jesli otrzymate$ wynik
,Cwiczenia wyjatkowo zalecane”, oznacza to ze Twoj
genotyp jest zwigzany ze sktonnoscig do posiadania
nadwagi, w zwigzku z czym wysitek fizyczny jest dla

Twoj genotyp nie jest powigzany

ze wzrostem wagi ciata. Jednakze
¢wiczenia wcigz moga pomaoc Ci
utrzymac zdrowy ciezar ciata.

Ciebie mocno zalecany. Z kolei rezultat ,Cwiczenia | POWIAZANE GENY
Zalecane” méwi o posiadaniu o jeden czynnik ryzyka - - .

mniej do nadwagi. Jednak wyniku tego nie nalezy Badane geny g;"f)‘gp e
traktowac jako powodu do zaniechania ¢wiczen,

poniewaz bycie aktywnym fizycznie jest korzystne FTOsLL21980 e *okk

dla kazdego, bez wzgledu na charakter genetyczny. L )

Osoby z wynikiem ,Cwiczenia wyjatkowo zalecane”
posiadajg specyficzny wariant (T allele) w markerze
genetycznym rs1121890 genu FTO, ktory okazat sie
by¢ powigzany ze zwiekszonym wskaznikiem masy
ciata (BMI) i obwodu talii 747>, Jednakze badania
wykazaty, ze ludzie posiadajgcy ten wariant mogg
zmniejszy¢ tendencje do zwiekszonego BMI poprzez
aktywnos¢ fizyczna 5.
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STRONA 36
Al CWICZENIA : » TWOJ WYNIK < |
3— REAKCJA CISNIENIA KRWI NA CWICZENIA
Wysokie ci$nienie krwi, znane réwniez jako nadci$nienie, jest powszechnym CWICZENIA
problemem zdrowotnym. Ocenia sie, ze wiekszo$¢ ludzi bedzie miata nadci$nienie ZALECANE

w ktorym$ momencie zycia. Wariant genetyczny w genie EDN1 wykazuje
mozliwosci podniesienia prawdopodobienstwa nadcisnienia u ludzi, ktérzy posiadali
niska sprawnosc¢ krazeniowo-oddechowa, okreslajgcg mozliwosci serca i ptuc w
utylizacji i dystrybucii tlenu do migsni, podczas aktywnosci fizycznej’8. Ten wariant
genetyczny nie miat efektu u oséb, posiadajgcych wysokag sprawnos¢ krgzeniowo-
oddechowa. Jezeli posiadasz ten wariant, otrzymasz wynik ,Cwiczenia wyjatkowo
zalecane”, poniewaz mozesz potrzebowac wiekszej aktywnosci fizycznej, aby
zmniejszy¢ ryzyko nadcisnienia. Jezeli nie posiadasz tego wariantu, Twéj wynik to
,Cwiczenia zalecane”, gdyz wysitek fizyczny bedzie w dalszym ciggu zalecany by

Twoj genotyp nie jest powigzany
ze zwiekszonym
prawdopodobieristwem
podniesionego cisnienia krwi, ale
¢wiczenia nadal moga by¢
korzystne w utrzymaniu ogélnego
zdrowia.

kontrolowac inne czynniki ryzyka nadcisnienia, ktére moga wystgpi¢ w przysztosci. ¢ POWIAZANE GENY
Eacancloeny g:nvgi/p Naﬁli('gwa
EDN1-rs5370 GIG * kX
\ J
CWICZENIA - 3
° HDL (DOBRY) CHOLESTEROL | JEGO REAKCJA NA > TWOI WYNIK <
CWICZENIA
Jednag ze zdrowotnych korzysci wykonywania ¢wiczen fizycznych moze by¢ ZWIEKSZ,ONE
polepszenie poziomu cholesterolu HDL, znanego jako dobry cholesterol, z tego tez KORZYSCI
wzgledu podwyzszone wartosci HDL sg bardzo korzystne dla zdrowia. Wigkszos¢ Twoj genotyp jest powigzany ze
ludzi jest w stanie poprawic¢ poziom "dobrego cholesterolu” za pomocg ¢wiczen znacznym wzrostem poziomu
fizycznych. W badaniu nad dziedziczeniem w rodzinie, osoby z genotypami A/G i cholesterolu HDL (tzw. dobrego
G/G wykazywaty znaczne sktonnosci do posiadania ,Wiekszych Korzysci” w cholesterolu) w rezultacie
poziomie HDL w wyniku ¢wiczeri’”. Osoby z wynikiem genetycznym wskazujgcym dwudziestotygodniowego
na ,Normalne Korzysci” moga rowniez podnies¢ swoj poziom HDL poprzez programu treningowego.

¢éwiczenia, jednakze moze wystapi¢ brak wzmocnionego efektu tych dziatan.

1 POWIAZANE GENY

Badane gen e i
geny genotyp Naukowa
PPARD-1s2016520 AIG . 8.8, ¢
\ J
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CWICZENIA

STRONA 37

CWICZENIA

0 UTRATA TKANKI TLUSZCZOWEJ W ZWIAZKU Z ( » TWOJ WYNIK < A
CWICZENIAMI
Wiele os6b ¢wiczy, aby spali¢ nadmiar tkanki TYPOWE KORZYSCI
tluszczowej. Jezeli posiadasz specyficzny genotyp w Twaj genotyp jest powigzany z
genie LPL, mozesz otrzymac wynik ,Zwigkszone typowa redukcjg masy ttuszczu w
korzysci” z ¢wiczen majgcych na celu spalenie organizmie i procentowej
tluszczu’®. Jezeli posiadasz genotyp, w wyniku zawartosci thuszczu, w wyniku

ktérego otrzymasz ,Normalne korzysci”, nadal ¢wiczen fizycznych.
bedziesz wykazywac redukcje ttuszczu dzieki

¢éwiczeniom fizycznych, z tym, ze moze wymagac to
od Ciebie wiekszego wysitku. Przeprowadzono 1 POWIAZANE GENY

badania na kobietach, biorgcych udziat w — Sita
dwudziestotygodniowym programie treningowym. Badane geny genotyp Naukowa
Takie powigzanie nie zostato jeszcze S e .
zidentyfikowane u mezczyzn.
\ J
CWICZENIA o p 8
° NADWRAZLIWOSC INSULINOWA W ODPOWIEDZI NA > TWOJ WYNIK <
CWICZENIA
Wrazliwos¢ organizmu cztowieka na insuline jest prawidtows, i potrzebna reakcja. ZW'EKSZ,ONE
Insulina pomaga kontrolowaé reakcje na glukoze, powszechnie znana jako cukier. KORZYSCI
Posiadanie zwiekszonej wrazliwosci na insuline oznacza, ze organizm ma lepsza Twoj genotyp jest powiazany ze
mozliwos¢ przetwarzania cukru. Przeciwienstwo tej wrazliwosci nazywane jest zwiekszona wrazliwoscia na
opornoscig insulinowa, ktéra taczy sie z otytoscia i cukrzyca typu 2. Wiekszos¢ ludzi insuline w reakcji na éwiczenia
wykazuje korzystng reakcje na ¢wiczenia fizyczne, skutkiem czego jest fizyczne.

podwyzszona wrazliwos¢ na insuline. Zgodnie z badaniami, ludzie z genotypem
C/C lub C/T wykazali ,Zwiekszong korzys¢” w poréwnaniu z tymi, ktérzy posiadali

genotyp T/T7°. Pomimo, ze osoby z genotypem T/T wykazujg prawdopodobienstwo 1 POWIAZANE GENY
zyskania ,Zmniejszonej korzysci” odnosnie wrazliwosci na insuline w wyniku ) -
¢wiczen fizycznych, to éwiczenia nadal pozostajg waznym elementem w innych Badane geny genotyp Naukowa
aspektach ich zdrowia. [ o .

S J
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WIELE GENOW MOZE WPLYWAC NA
TWOJA WAGE

Raport ten zawiera opis, jak Twoje geny moga oddziatywac¢ na
metabolizm, czy wykazujesz prawdopodobieristwo utrzymania
utraty wagi, jak i rowniez Twoje predyspozycje do otytosci.
Podsumowanie wyniku znajduje sie ponizej.

» TWOJE WYNIKI «

WIEKSZE

UTRATA WAGI- POWTORNY PRAWDOPODOBIENSTWO
t PRZYROST strona:40 PRZYTYCIA
POZIOM ADIPONEKTYNY strona:41 TYPOWY
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TWOJE CIALO | WAGA
‘t" TWOJA RZECZYWISTA WAGA(BMI)

Wskaznik masy ciata (ang. BMI — Body mass index) jest miarg zawartosci
l Wiasciwa waga ttuszczu w organizmie opartg na wzroscie i wadze, ktéra odnosi sie do dorostych
mezczyzn i kobiet. Wskaznik BMI jest zwykle przedstawiany w kg/m2. Twéj BMI
Waga: 94 kg Wzrost: 1,89 m zostat obliczony w oparciu o Twoje odpowiedzi w ankiecie dotyczace wagi i

wzrostu. Jesli wskaznik masy ciata nie zostat tu wymieniony, by¢ moze nie
wypetnite$ odpowiedzi w ankiecie.

Nadwaga
Twoja rzeczywista waga jest wynikiem kombinacji czynnikow, takich jak styl zycia,
Srodowisko i genetyka. Twdj wynik Wskaznika Otytosci jest miarg
TWOJE prawdopodobienstwa, opartego na genetyce, do posiadania BMI ponad 35
B M I 2 6 3 (kliniczna lub ekstremalna otytosc). Poniewaz na ciezar ciata ma wpltyw wiele
i ae i . czynnikow, mozliwe jest, ze wynik Wskaznika Otytosci bedzie znacznie roznit sie
- od Twojej rzeczywistej wagi. Waznym punktem jest to, ze genetyka otytosci nie
Kategoria Zakres BMI- kgim2 . . . . . . . B
prowadzi do ostatecznego wyniku nie jest wyrokiem. Wiele osob moze wybrac
Niedowaga Ponizej 18.5 sposo6b kierowania swoim stylem zycia tak, aby przeciwdziata¢ genetyce.
Normalne Pomiedzy 18.5 a 24.9 Przyktadowo, niektorzy ludzie majacy wagowe BMI w normie, mogg posiadac
Wskaznik Otytosci powyzej przecietnego lub wysoki. Taki przypadek spotyka sie
Nadwaga Pomiedzy 25 a 29.9

czesto u kogos, kto kontroluje diete, pozywienie, zachowania zwigzane z

Otyly Pomiedzy 30 a 34.9 jedzeniem i/lub ¢wiczy, zeby utrzymac odpowiednig wage ciata. Moze rowniez
zaistnie¢ przypadek przeciwny. Niektorzy ludzie majgcy rzeczywisty BMI w
kategoriach otytosci, moga posiada¢ Wskaznik Otytosci na poziomie

Ekstremalnie otyly 40 lub wigce przecietnego, ponizej przecietnego lub niskiego. Taki przypadek moze byé
czasami wyttumaczony wyborem stylu zycia, sSrodowiskiem lub innymi czynnikami
zdrowotnymi, ktére przyczynity sie do otytosci danej osoby, pomimo ze nie
posiada ona genetyki kojarzonej z otytoscia.

Klinicznie otyty Pomiegdzy 35 a 39.9
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STRONA 40
TWOJE CIALO | WAGA ( A
2 » TWOJ WYNIK <
OTYLOSC
Otytos¢ ksztattowana jest zaréwno wptywem czynnikow genetycznych jak i PRZECIETNY
Srodowiskowych. Okoto 40 do 70% indywidualnej podatnosci na otyto$¢ jest Twoj profil genetyczny wskazuje
dziedziczona®®. Kiedy wskaznik masy ciata BMI osiggnie warto$¢ 30 do 35 (otyto$¢ na przecietne predyspozycje do

Il stopnia/ kliniczna) lub powyzej 40 (otytos¢ Il stopnia), najprawdopodobniej otytosci.
zaangazowane sg W to czynniki o silnym podtozu genetycznym. Istniejg dwa
mozliwe wyniki testu: ,Przecietny” i ,Powyzej Przecietnej” . Wynik ,Powyzej

Przecietnej” nie oznacza, ze jeste$ otyly, stwierdza jedynie znaczne, genetyczne 1 POWIAZANE GENY
prawdopodobienstwo posiadania wysokiego Wskaznika Masy Ciata (BMI).

Twéj sita

Badane geny genotyp Naukowa

Indywidualne tendencje do otytosci uwarunkowane sg Twoim genotypem w
wariantach zawartych w genach FTO (ang. fat mass and obesity associated) oraz
MCA4R (4 receptora melanokortyny). Powigzanie tych gendw z otytosciag zostato MCA4R-rs17782313 AR e
ogolnie przyjete. Gen MCA4R jest wyrazany w centrum gtodu w mézgu, wpltywajac
na regulacje réwnowagi energii w organizmie (PMID 20190196). Jak wykazaty \ J
badania rzadkie mutacje MC4R odpowiedzialne sg za jednogenowa otyto$¢

dziedziczna. Wptyw genu FTO nie zostat jeszcze do konca wyjasniony, jednakze

uwaza sie go za istotny czynnik kontrolujgcy zachowania zywieniowe jak i

rownowage energetyczng®l. Wyniki Twojego testu zawierajg powszechne warianty

potwierdzone wieloma obszernymi badaniami genetycznymi ( wigczajgc badania

przeprowadzone na ponad 38000 jednostek) majacymi powigzania z

predyspozycjami do wysokiego Wskaznika Masy Ciata BMI oraz/lub

otyto$cil882.83.84.85 Jednakze istotny wpltyw na otyto$¢ ma réwniez styl zycia,

mozesz wiec zmniejszyc¢ ryzyko poprzez odpowiednig diete, wysitek fizyczny oraz

ograniczenie stresut®PMID 14972057).

FTO-rs9939609 TIT 2. 8.8.8.¢

( N
TWOJE CIALO | WAGA ]
UTRATA WAGI- POWTORNY PRZYROST > TWOJ WYNIK 4
WIEKSZE
PRAWDOPODOBIENSTWO

Istniejg geny utozsamiane ze sktonnoscia do
ponownego zyskiwania na wadze po jej uprzedniej
utracie oraz geny chronigce cztowieka przed
ponownym wzrostem wagi. W jednym z badan,
osoby z genotypem G/G w markerze genu ADIPOQ,
miaty ,Wieksze prawdopodobienstwo przytycia”,
podczas gdy wynik ,Utrata wagi podtrzymana”
wystapit u 0s6b z innymi genotypami8”. Po
schudnieciu najlepiej jest utrzymac zdrowa diete,

PRZYTYCIA

Mozesz miec trudnosci z

uniknieciem powtérnego

przybrania na wadze, po

uprzednim schudnieciu.
—_—

wykonywac ¢wiczenia fizyczne i zwréci¢ uwage na | POWIAZANE GENY
whasciwy plan odzywiania, aby unikna¢ dodatkowych — — .
kilogramow. Badane geny g:nvg:ilp Naﬁll('gwa
ADIPOQ-rs17300539 GIG * %
4 J
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TWOJE CIALO | WAGA ( )
» TWOJ WYNIK <
METABOLIZM
Metabolizm opisuje sposoéb, w jaki Twéj organizm spala energie (kalorie) i ma on NORMALNY
silny zwigzek z kontrolg Twojej wagi. Metabolizm odpoczynku jest to sposéb, w jaki Twéj genotyp jest powiazany z
Twoj organizm spala energie podczas odpoczynku. Ludzie o ,,Szybkim” normalnym wskaznikiem

metabolizmie moga czasami zjada¢ wiecej pozywienia przy malej ilosci cwiczen metabolizmu odpoczynku.
fizycznych a nie przybiera¢ na wadze. Ludzie z ,Normalnym” metabolizmem
potrzebuja spozywac przecietng ilos¢ pozywienia i wykonywac przecietng ilos¢

éwiczen fizycznych, zeby zachowac swojg wage. . POWIAZANE GENY
Marker genetyczny w receptorze leptyny (LEPR) jest powigzany z interakcjami w Badane geny g;,"::gp Naﬁ,i('zwa

Twoim mézgu, ktére decyduja jak i kiedy spalasz energie. Ludzie z genotypem C/C

maja sklonno$¢ do posiadania wysokiego wskaznika metabolizmu odpoczynku, LEPROSELTO1ES e ofole!
czyli ,Szybkiego” metabolizmu, podczas gdy ludzie z genotypami C/G i G//G nie sg L
kojarzeni z podwyzszonym wskaznikiem metabolizmu; z tego tez powodu majg 2
~,Normalny” metabolizm®8. Jednakze posiadanie takiego wariantu genetycznego jest
jedynie jednym z wielu genetycznych i poza-genetycznych czynnikéw wptywajacych
na Twoéj metabolizm. Cwiczenie jest popularng metodg podniesienia Twojego
metabolizmu.
TWOJE CIALO | WAGA ( )
» TWOJ WYNIK <
POZIOM ADIPONEKTYNY
Adiponektyna jest hormonem produkowanym przez komorki ttuszczowe i TYPOWY
funkcj9nuje w org:;nizmie W celu pobudzenia yvatroby i mieéni. do u.zyskiwania Twéj genotyp nie jest powiazany z
energii z thuszczu®. Podwyzszony poziom adiponektyny uwazany jest za korzystny niskim poziomem adiponektyny.

dla zdrowia i sprzyja utracie wagi®. Poziom adiponektyny moze by¢ tatwo

sprawdzony przez lekarza prowadzacego. Jezeli masz niski poziom, utrata wagi
moze by¢ dobrym sposobem na podwyzszenie adiponektyny®®. Wariant w genie 1 POWIAZANE GENY
adiponektyny (ADIPOQ) jest powigzany z jej poziomem. Ludzie z genotypami A/A

Twéj Sita
lub A/G otrzymali wynik "Mozliwie niski" oznaczajacy zanizony poziom Badane geny genotyp Naukowa
adiponektyny, podczas gdy osoby z genotypem G/G mieli "Typowy" poziom®L, ADIPOQ-rs17366568 o -
\ J
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WIELE GENOW MOZE WPLYWAC NA
ZDROWY METABOLIZM

Raport ten zawiera warianty genetyczne, ktére mierzg Twoje
prawdopodobienstwo posiadania podwyzszonego poziomu
cholesterolu HDL, jak réwniez podwyzszonego poziomu : -
cholesterolu LDL, cukru oraz trojglicerydow we krwi. Wszystkie -
one stanowig wskazniki niekorzystnego metabolizmu, ktéry z
kolei prowadzi do réznorodnych schorzen, wigcznie z chorobg
wiencowa, udarem maozgu i cukrzyca typu 2. Twéj wynik
genetyczny dla tych czynnikéw zdrowia metabolicznego
podsumowany zostat ponizej.

)

&5
_,;_ﬂ" g

» TWOJE PRAWDOBODOBIENSTWA «

PODWYZSZONY POZIOM
CHOLESTEROLU LDL strona:43 POWYZEJ SREDNIEJ

ZMNIEJSZONY CHOLESTEROL
HDL strona:44 PRZECIETNY

PODWYZSZONY POZIOM

TROJGLICERYDOW stronaids -

PODWYZSZONY POZIOM CUKRU
WE KRWI strona:46
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ZDROWOTNE

STRONA 43

TWOJE ZALECENIA ZDROWOTNE

v/ Twoje geny ujawnity, ze posiadasz genetyczne predyspozycje do
podwyzszonego "ztego" cholesterolu (LDL). Staraj sie regularnie monitorowac
poziom LDL u lekarza.

v By upewni¢ sie, ze twoja dieta oraz aktywno$c fizyczna jest adekwatna do
zachowania optymalnego poziomu zdrowia, regularnie z lekarzem kontroluj
poziom cukru oraz cholesterolu we krwi.

v Posiadasz wyjgtkowe predyspozycje, niektérych choréb przemiany materii, nie
sg to jednak czynniki wysokiego zagrozenia. Niemniej jednak
warto przedyskutowac¢ wyniki testu z lekarzem.

//

METABOLICZNE CZYNNIKI ZDROWOTNE » TWOJE
PODWYZSZONY POZIOM CHOLESTEROLU LDL PRAWDOBODOBIENSTWA <

Lipo-proteiny niskiej gestosci (LDL) sg typem cholesterolu, ktéry moze stac sie

niebezpieczny, jesli posiadasz go zbyt duzo. Jak lepka ciecz zatykajgca odptyw w POWYZEJ SREDNIEJ
kuchni, tak cholesterol LDL moze tworzy¢ ptytke i odktadac sie na Scianach Twoich Dzielisz podobny profil genetyczny
tetnic. To sprawia, ze tetnice stajg sie wezsze i mniej elastyczne, w nastepstwie z osobami, ktére posiadajg poziom
narazajac Cie na ryzyko chordb takich jak zawat serca lub udar mézgu. Optymalny cholesterolu LDL na granicy
poziom LDL powinien by¢ nizszy niz 100 mg/dl. Dopuszczalna granica LDL mieSci wysokiego. Z tego powodu

sie w 100 do 129 mg/dI, wynik podwyzszony to 130 do 159 mg/dl, wpowyzej160 wykazujesz wyzsze niz przecietne
mg/dl uwazany jest za wysoki, zas powyzej 190 mg/dl bardzo wysoki. Poziom prawdopodobienstwo posiadania

cholesterolu moze by¢ tatwo zmierzony przez lekarza rodzinnego. podwyzszonego poziomu

cholesterolu LDL (tzw. zlego

Genetyczny wynik cholesterolu ,Wysoki” lub ,Powyzej Przecietnej’ nie oznacza, ze cholesterolu).

masz podwyzszony poziom cholesterolu LDL, ale méwi, ze w przysztosci mozesz
mie¢ genetyczne sktonnosci do podwyzszonego poziomu cholesterolu LDL. Z

drugiej strony, wynik ,Niski” lub ,Ponizej Przecietnej” pokazuje, ze wykazujesz | POWIAZANE GENY
nizsze niz przecietne obcigzenie genetyczne do podwyzszonego poziomu - = ;
cholesterolu LDL. Mimo genetycznie niskich predyspozycji, mozesz w dalszym Badane geny g;":‘gp Najl'('gwa

ciggu by¢ narazony na problemy z LDL, zwigzane z nieprawidtowg dietg i stylem

zycia. Raport ten oparty jest na wariantach genetycznych przebadanych u 19 000 ABCEEsOoa47LS I lofofole!

0s6b. ,Wysoki” wynik testu genetycznego oznacza, ze dzielisz podobny profil APOB-rs515135 GIA e

genetyczny z osobami z badan "the Framingham Heart Study”, ktére miaty

podwyzszony poziom cholesterolu LDL wynoszacy przecietnie powyzej 139 mg/dl, CELSR2-s12740374 G/G *kkk

w tym.oko+_o 25% osc')b.mialc_) poziom powyzej 1_60 mg/dI”. Wynik ,,Powyzej _ VG CRre3846663 e N

Przecietnej” oznacza, ze dzielisz podobny profil genetyczny z osobami, ktére miaty

wynik wynoszacy przecietnie powyzej 130 mg/dl LDL, w tym okoto 17% os6b miato HNF1A-rs2650000 AIA Fokokok

poziom powyzej 160 mg/dl cholesterolu LDL’. Z kolei ,Przecietny” rezultat oznacza, INTERGENIC- e Tekdk

ze dzielisz podobny profil genetyczny z osobami, ktére Srednio miaty poziom rs1501908

cholesterolu LDL bliski optymalnemu. Dieta odgrywa wazng role w poziomie LDL, LDLR-rs6511720 GIT Y K

produkty bogate w nasycone kwasy ttuszczowe i przetworzone ttuszcze

nienasycone rowniez przyczyniajg sie do podwyzszonego poziomu LDL. MAFB-1s6102059 ce Fok ok ok
NCAN-rs10401969 TIT ok Kk
PCSK9-rs11206510 T . 0.0.8.¢

\ J
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METABOLICZNE CZYNNIKI ZDROWOTNE > TWOIE

ZMNIEJSZONY CHOLESTEROL HDL PRAWDOBODOBIENSTWA <

Cholesterol HDL (lipoproteiny o wysokiej gestosci) znany jest jako dobry

cholesterol, poniewaz wysoki poziom cholesterolu HDL wydaje sie zapobiegac PRZECIETNY

atakom serca, podczas gdy niski poziom cholesterolu HDL (mniej niz 40mg/dL) W oparciu o Twéj profil genetyczny
podnosi ryzyko choréb serca®?. Podczas gdy znane sg ztozone mechanizmy wykazujesz przecietne

ttumaczace ten fakt, uwaza sie, ze najwazniejszym jest rola HDL w transportowaniu prawdopodobienstwo posiadania
nadmiaru cholesterolu z arterii oraz z powrotem do watroby, gdzie jest usuwany z obnizonego poziomu cholesterolu

organizmu®3. Twoj cholesterol HDL moze by¢ zmierzony przy pomocy prostego HDL.
badania krwi. U mezczyzn, typowy poziom cholesterolu HDL waha sie od 40 do 50
mg/dl. U kobiet, zerskie hormony powodujg, ze typowy poziom cholesterolu waha

sie od 50 do 60 mg/dl; jednakze po menopauzie pojawia sie tendencja do obnizania 1 POWIAZANE GENY

sie poziomu cholesterolu HDL. Produkty spozywcze zawierajgce ttuszcze ] -
nienasycone przetworzone moga obniza¢ poziom cholesterolu HDL, co jest Badane geny genotyp Naukowa
niezdrowe. Poziom cholesterolu powinien by¢ kontrolowany przez Twojego lekarza. [ — o -
Wynik genetyczny ,Wysoki” lub ,Powyzej Przecietnej”’ nie oznacza, ze masz ANGPTL4-1s2967605 GIG %k k
obnizony poziom cholesterolu HDL, ale méwi Ci, ze mozesz mie¢ znaczna

sktonno$¢ do obnizonego poziomu cholesterolu HDL. Z drugiej strony, rezultaty CETPs2a7610 c Tokkk
.Niski” lub ,Ponizej Przecietnej” méwa, ze masz nizszg niz przecietna sktonnos¢ do FADS1-rs174547 o ek ok
obnizonego poziomu HDL. Nasze badania genetyczne oparte sg na wariantach

genetycznych przebadanych u ponad 19 000 oséb. Wynik ,Wysoki” oznacza, ze GALNT2:154846914 AG hok ok k
dzielisz podobny profil genetyczny z osobami z the Framingham Heart Study, ktérzy NEAA 51800961 . -

mieli obnizony poziom cholesterolu HDL, mierzacy przecietnie ponizej 46 mg/dl,
przy okoto 37% os6b o poziomie ponizej 40 mg/dl’. Z drugiej strony, rezultat KCTD10-rs2338104 GIG 2. 8. 8.8 ¢

Powyzej przecietnej” oznacza, ze dzielisz podobny profil genetyczny z osobami o

poziomie, Srednio ponizej 50 mg/dl cholesterolu, przy okoto 30% 0s6b o poziomie E— o el
ponizej 40 mg/dl cholesterolu HDL? LIPC-1s10468017 cie Fokkok
LIPG-rs4939883 cic %k k
LPL-rs12678919 AIA 2. 8.8. 8¢
PLTP-rs7679 T % %k k
TTC39B-rs471364 AIA 1.8 0. 0.1
ZNF259-rs964184 cic 1.8 0.0 .1
. J
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METABOLICZNE CZYNNIKI ZDROWOTNE
PODWYZSZONY POZIOM TROJGLICERYDOW

METABOLICZNE
CZYNNIKI

ZDROWOTNE
STRONA 45

» TWOJE
PRAWDOBODOBIENSTWA <

Tréjglicerydy to termin chemiczny dla ttuszczu
gromadzonego w Twoim ciele. Ludzie z
podwyzszong iloScig tréjglicerydéw narazeni sg na
ryzyko choréb takich jak choroba wiericowa tetnic lub
cukrzyca typu 2. Posiadanie podwyzszonej ilosci
trojglicerydéw czesto jest kojarzone z prowadzeniem
niezdrowego trybu zycia, na przyktad brakiem
¢éwiczen, nadmiernym spozywaniem alkoholu,
paleniem papieroséw, nadmiernym spozywaniem
weglowodanoéw rafinowanych i nadwaga. Normalny
wynik ilosci tréjglicerydéw wynosi ponizej 150 mg/dl.
Poziom tréjglicerydow w zakresie od 150 do 199 mg/
dl uznawany jest za bedacy na pograniczu
wysokiego, ponad 200 mg/dl uznawany jest za
wysoki, a ponad 500 mg/dl za bardzo wysoki. Twoj
poziom tréjglicerydéw moze by¢ kontrolowany przez
Twojego lekarza.

Rezultat ,Wysoki” lub ,Powyzej Przecietnej” nie
oznacza, ze masz podwyzszony poziom
tréjgliceryddw, ale méwi Ci, ze mozesz mieé
sktonnos¢ do podwyzszonego poziomu
tréjglicerydéw. Z drugiej strony, rezultat testu
genetycznego ,Niski” lub ,Ponizej Przecietne]” méwi
Ci, ze wykazujesz nizsze niz przecietne
prawdopodobienstwo posiadania podwyzszonego

poziomu trojglicerydéw. Test genetyczny oparty jest
na wariantach genetycznych przebadanych u ponad
19 000 os6b. Genetyczny rezultat ,Wysoki” oznacza,
ze dzielisz podobny profil genetyczny z osobami z
the Framingham Heart Study, ktére miaty
podwyzszony poziom tréjglicerydoéw, wynoszacy
przecietnie powyzej 150 mg/dl, w tym okoto 31%
0s6b miato poziom powyzej 200 mg/dl’. Genetyczny
rezultat ,Powyzej Przecietnej” oznacza, ze dzielisz
podobny profil genetyczny z osobami, ktére miaty
wynik wynoszacy przecietnie ponizej 150 mg/dl
poziomu tréjglicerydéw, w tym okoto 23% os6b miato
poziom powyzej 200 mg/dl poziomu tréjglicerydow?.

PONIZEJ SREDNIEJ

W oparciu o Twoj profil genetyczny
wykazujesz nizsze niz przecietne

prawdopodobieristwo posiadania
podwyzszonego poziomu
trojglicerydow.

1 POWIAZANE GENY

Eacancloeny g:nvﬁi/p Naﬁli('gwa
ANGPTL3-rs10889353 AIA 2. 8.8.8.¢
APOB-1s7557067 AIA 2. 8.0, 8. ¢
FADS1-rs174547 TIT 2.0.0.0.¢
GCKR-151260326 cIT Yok ok
LPL-rs12678919 AA Yk ok
MLXIPL-rs714052 TIC Yk ek
NCAN-rs17216525 cic Yk ok
PLTP-rs7679 TIT ok Kk
TRIB1-rs2954029 TIT 2. 8.8.8.¢
XKR6-rs7819412 AIA 2. 8.0, 8. ¢
ZNF259-rs964184 cic 2.0.0.0.¢

\_ J
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METABOLICZNE CZYNNIKI ZDROWOTNE ( > TWOIE )
PODWYZSZONY POZIOM CUKRU WE KRWI PRAWDOBODOBIENSTWA 4

Podwyzszony poziom cukru we krwi jest

schorzeniem, wynikajgcym z wyzszego niz normalnie PRZECIETNY

poziomu cukru (glukozy) w osoczu krwi. Za wysoki W oparciu o Twéj profil genetyczny
uznajemy poziom wynoszacy wiecej niz 140 mg/dl, wykazujesz przecietne

lub gdy poziom glukozy w osoczu krwi na czczo prawdopodobienstwo posiadania
przewyzszal00 mg/dl. Wysoki poziom cukru we Krwi podwyzszonego poziomu cukru we

jest czesto oznaka choroby nazywanej opornoscig Krwi.
na insuline i moze prowadzi¢ do cukrzycy typu 2.
Mozesz sprawdzi¢ swéj poziom cukru bezposrednio

u lekarza lub za pomoca ogdlnie dostepnych testow . POWIAZANE GENY
domowych. - -
Bad Twéj Sita

. ) . adane geny genotyp Naukowa
Wynik testu genetycznego wskazujacy na ,Wysoki”
lub ,Powyzej $redniej” nie oznacza, ze masz ADCYEISILI0B067 AR lofofole!
podwyzszony poziom cukru we krwi, ale podkresla ADRAZA-rs10885122 GG e
jedynie genetyczne sktonnosci do podwyzszonego
poziomu tej substancii. Z drugiej strony rezultat CRY2-s11605924 AIC *kkk
.Niski” lub ,Ponizej Sredniej” wskazuje jedynie na EADSTre174550 T kK

nizsze od sredniej, prawdopodobieristwo posiadania
genetycznych sktonnosci podwyzszonego poziomu G6PC2-rs560887 GIA 18,801
cukru we krwi. Raport ten oparty jest na wariantach

genetycznych zidentyfikowanych w badaniach cotny o jalalalel
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Badania naukowe, do ktorych odnosi sie ten raport, wymienione zostaly ponizej wraz z numerem identyfikacyjnym PubMed
(PMID), ktory stuzy do identyfikacji kazdego artykutu i do ktérego mozna sie odnies¢ na stronie www.pubmed.gov. Wszystkie
te dokumenty zostaty opublikowane w czasopismach recenzowanych przez czytelnikéw. PubMed jest to serwis kierowany
przez Narodowy Instytut Zdrowia (NHI), bedacy czescig Amerykarskiego Departamentu Zdrowia i Opieki Spotecznej,
zawierajgcego ponad 19 milionéw cytatéw z artykutéw biomedycznych i badan naukowych.
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ZALACZNIK

Ryzyko i ograniczenia

Ryzyko

Ryzyko btedu laboratoryjnego

Firma Pathway jest to laboratorium popsiadajgce federalny certyfikat USA, CLIA (Clinical Laboratory Improvement Amendments z 1988 roku), wraz ze
wszystkimi obowigzujgcymi standardami oraz procedurami dotyczacymi obstugi probek biologicznych. Mimo to moze wystapi¢ btad laboratoryjny,
prowadzacy do nieprawidtowych wynikéw. Do przyktadéw zaliczy¢ mozna miedzy innymi, nieprawidtowe podpisanie lub zanieczyszczenie prébki, badz
DNA, brak mozliwosci wygenerowania czytelnego raportu oraz jakikolwiek inny btad operacyjny laboratorium. Mam Swiadomos¢, ze w niewielu
wypadkach laboratorium Pathway bedzie potrzebowac powtdrnego przestania probki do ukornczenia mojego testu.

Ryzyko technicznego btedu laboratorium

Sygnowane certyfikatem CLIA laboratorium Pathway utrzymuje standardy oraz efektywne procedury chronigce przed btedami technicznymi oraz
operacyjnymi. Mimo to, takie btedy moga wystapic i jako przyktad mozna wymieni¢ brak mozliwosci otrzymania czytelnych wynikéw dla poszczegoélnych
poliformizméw pojedynczego nukleotydu (SNP). Wielokrotnie nie mozna wygenerowac rezultatow dla poszczegdlnych mutacji czy markeréw, z powodu
okolicznosci znajdujacych sie poza kontrolg Pathway. Taka sytuacja oznacza, ze Pathway nie moze opisa¢ mojego raportu dla niektérych parametrow
zdrowia oraz schorzen, statusu nosiciela, reakcji na leki lub innych fenotypéw. Firma Pathway moze powtorzy¢ test mojej probki by otrzymac
doktadniejszy wynik, jednakze mimo to otrzymanie wynikéw moze okazac sie niemozliwe. W kazdych medycznych badaniach laboratoryjnych moze
wystgpi¢ znikoma szansa na otrzymanie wynikow pomytkowo pozytywnych i negatywnych. Pomytkowo pozytywne rezultaty oznaczaja, ze stwierdzono
obecnos¢ genotypu, ktory w istocie nie istnieje. Z drugiej strony zas pomytkowo negatywne rezultaty moéwig o braku genotypu, ktory wystepuje w
organizmie. Osoba badana moze ubiegac sie o dalsze testy potwierdzajace.

Ograniczenia

Celem tego testu jest dostarczenie informacji jaki wptyw maja geny osoby testowanej na metabolizm, wage, wysitek fizyczny, zuzycie energii, zachowania
i wybory zywieniowe oraz diete. Osoba testowana nie powinna zmienia¢ swojej diety, aktywnosci fizycznej czy aktualnie stosowanych terapii na podstawie
wynikow testu, bez uprzedniej konsultacji z lekarzem.

Osoby testowane moga sie przekonac, ze osobiste wyniki nie sg spéjne z recenzjg badan dokonanych przez grupe niezaleznych specjalistow w oparciu o
wstepne wyniki grup badawczych. Nauka w tej dziedzinie jest w dalszym ciaggu w stadium rozwoju i istnieje wiele indywidualnych czynnikéw zdrowia, ktore
moga wptynac¢ na diete i zdrowie. Poniewaz osoby biorgce udziat w naszych poczatkowych badaniach mogty mie¢ odmienny stan zdrowia jak réwniez
inne czynniki r6znigce sie od oséb testowanych, wyniki tych badan moga odbiega¢ od indywidualnych rezultatéw. Niektére zalecenia moga okazac sie nie
osiagalne w zaleznosci od osobistej sprawnosci fizycznej czy innych czynnikéw zdrowotnych. Ograniczenia tego testu znajdujg sie w ramach badan
naukowych, przeprowadzonych wytgcznie na populacji kaukaskiej. Interpretacja i zalecenia réwniez oparte sg na tej grupie etnicznej. Wyniki moga nie
mie¢ znaczenia dla innych grup etnicznych.

Powigzanie miedzy mutacjami genetycznymi i informacjami zawartymi w oryginalnym tescie firmy Patway , Styl zycia” (Pathway Fit®) jest w dalszym
ciggu rozwijajaca sie dziedzing naukowo/badawczg i przyszte odkrycia moga przyczynic¢ sie do zmiany rozumienia w jaki sposéb informacje te powigzane
sg z dieta, odzywianiem i wysitkiem fizycznym.

Na podstawie wynikow testu i pozostatej wiedzy medycznej w odniesieniu do indywidualnej osoby, lekarz moze podjga¢ decyzje o stusznosci dodatkowych,
niezaleznych testoéw lub konsultacji specjalistycznej badz genetycznej.

Patrz Klauzula na 4 stronie niniejszego raportu - Prawa autorskie 2014©Pathway Genomics - Wszystkie prawa zastrzezone. Patent zgtoszony. - http://www.biogenpolska.pl

Chronione Dane Medyczne - Kierownik laboratorium: Linda Wasserman, M.D., Ph.D. Numer CLIA: 05D1092505 - 4045 Sorrento Valley Blvd., San Diego, CA 92121 STRONA: 52 z 53



IMIE/ID: FFO

PLEC: MEZCZYZNA
NR. AKC: E2816810
DATA: 08-05-2014

ZALACZNIK

STRONA 53

Opis wynikéw

Zmieniono Wyniki testu oraz dane pacjenta zostaty skorygowane w sposéb nie majgcy wptywu na kliniczne
znaczenie wyniku(éw), diagnozy, terapii oraz prowadzenia pacjenta.

Poprawiono Wyniki testu oraz dane pacjenta zostaty skorygowane w sposo6b nie majacy wptywu na kliniczne
znaczenie wyniku(éw), diagnozy, terapii oraz prowadzenia pacjenta.

Ostateczny Wyniki testu, ktére sg obecne podczas wydania raportu lub zostaty skorygowane ze statusu w
toku do ukoriczone.

Oczekujacy Test pacjenta na dang chorobe jest w trakcie wykonania.
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