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1. Wprowadzenie

Na kolejnych stron znajdziesz swoj raport nutrigenetyczny, oparty na analizie Twojego DNA. S3 w nim
informacje o Twoich predyspozycjach genetycznych dotyczgcych odzywiania.

Ponizej podajemy kilka podstawowych aspektow, o ktorych nalezy pamietac przed zapoznaniem sie z
niniejszym raportem.

Proces, ktory stosujemy dla Twojego osobistego raportu
Proces, ktory zastosowalismy, aby opracowac raport zywieniowy, obejmuje:

- Wyodrebnienie Twojego DNA z przestanej nam probki sSliny.

- Przeksztatcanie danych biologicznych zawartych w DNA na dane komputerowe. Proces ten nazywa sie
sekwencjonowaniem.

- Zastosowanie algorytmoéw opracowanych wytgcznie przez 24Genetics do tych danych
komputerowych, czego efektem jest Twoj osobisty raport. A zatem tgczymy procesy czysto biologiczne
z procesami komputerowymi, co pozwala nam przetwarza¢ ogromne ilosci informacji z zachowaniem
najwyzszego rygoru naukowego i tworzyc¢ bardzo szczegodtowe raporty.

A zatem tgczymy procesy czysto biologiczne z procesami komputerowymi, dzieki czemu, zachowujgc w
petni naukowy rygor, jestesmy w stanie przetwarza¢ ogromne ilosci informacji i oferowac¢ Ci tak
szczegotowe raporty.

Jak wyglada nasz algorytm?

Algorytm 24Genetics opiera sie na analizie i przegladzie tysiecy publikacji (zwanych w srodowisku
naukowym referatami), ktore zostaty sprawdzone, zatwierdzone i uznane przez naukowcow na catym
Swiecie i ktore stanowig wartos¢ dodang do naszych raportow. Dzieki niezawodnosci naszego testu
pochodzenia, pierwszym krokiem w analizie genetycznej jest okreslenie ptcii pochodzenia kazdej osoby.
Nastepnie wykorzystujemy tylko te badania, ktére sg odpowiednie dla kazdego profilu.

Przyktadowo, aby opracowac raport genetyczny dla Europejki, nie korzystamy z badan, w ktorych
populacjg analizowang byli wytgcznie mezczyzni lub osoby pochodzenia azjatyckiego. W tym momencie
mozna by zastosowac pojedyncze badanie, jednak my taczymy wiele potwierdzonych publikacji. W
ten sposob mozna wykorzystac catg dostepng wiedze naukowg do obliczenia roznych predyspozycji
genetycznych.

Dzieki temu nasze wyniki sg doktadniejsze i bardziej wiarygodne.

Metodologia

Nasze raporty genetyczne powstajg w oparciu o trzy rodzaje metodologii analizy:



- GWAS (badania asocjacyjne catego genomu). Jest to rodzaj badania, w ktérym pordéwnuje sie markery
DNA w genomie (kompletny materiat genetyczny danej osoby) u oséb z dang chorobg lub cechg z
markerami u osob, ktore nie majg tej choroby lub cechy. Jest to badanie statystyczne uwzgledniajgce
duzg liczbe genow, ktore nie sg bezposrednio zwigzane z predyspozycjami, ale ktore jako catosc
dostarczajg istotnych wnioskow.

- Analiza wielowymiarowa. W tym przypadku nasz algorytm analizuje pewng liczbe wariantow
genetycznych lub mutacji jednego lub wiecej genodw, ktdére sg bardziej bezposrednio skorelowane z
predyspozycjami.

- Analiza jednowymiarowa. W tego typu metodologii pojedynczy wariant w jednym genie okresla
predyspozycje ze wzgledu na jego silng korelacje z genotypem.

Kazda z cech analizowanych w niniejszym raporcie jest oparta na jednej z tych trzech metodologii.

Dane i wnioski zawarte w tym raporcie, jak rowniez postep badarn naukowych w dziedzinie genetyki,
moga z czasem ulegac¢ zmianom. Stale odkrywane sg nowe mutacje, a my mamy coraz wiecej informacji
O mutacjach, ktore obecnie analizujemy. W 24Genetics doktadamy wszelkich staran, aby w naszych
raportach stosowac najnowsze odkrycia naukowe.

Jakie informacje oferujemy?

Informacje zawarte w naszych raportach dotyczg predyspozycji. Co przez to rozumiemy? Postuzmy sie
przyktadem. Prawdopodobieristwo nadcisnienia zalezy od wielu czynnikow, ktére mozna podzieli¢ na
dwie kategorie: genetyczne i srodowiskowe. Czynniki genetyczne wskazujg na sktonnos¢ do
zachorowania na nadcisnienie tetnicze. Do tego dochodzg tzw. czynniki sSrodowiskowe, ktore obejmuja
inne istotne aspekty, jak dieta, nawyki, poziom stresu, miejsce zamieszkania, klimat, wiek itp. To, czy w
ostatecznie nadci$nienie rozwinie sie u danej osoby, zalezy od kombinacji obu rodzajow czynnikow. A
nawet jesli istniejg genetyczne predyspozycje do zachorowania na te chorobe, to utrzymujac
prawidtowg wage, kontrolujgc spozycie soli, kontrolujgc stres, ¢wiczgc i tak dalej, choroba ta moze sie
nigdy nie rozwingc¢. Lub odwrotnie.

Dlatego to, na co wskazujg nasze raporty, to zawsze predyspozycje genetyczne. Kontrolujgc czynniki
srodowiskowe, mozna zapobiegac powstawaniu tych predyspozycji.

Co mozna uzyskac¢ z raportu genetycznego?

Raport ten zawiera wiele naukowo potwierdzonych informacji na temat Twoich predyspozycji, dzieki
ktorym dowiesz sie, jak naturalnie funkcjonuje Twdj organizm i na jakie aspekty nalezy zwrocic
szczegolng uwage

24Genetics zawsze zaleca konsultacje z pracownikiem stuzby zdrowia, lekarzem lub dietetykiem, ktory
wykorzysta catg swojg wiedze i doswiadczenie, aby odpowiedzie¢ na Twoje pytania, uzupetnic raport o
historie zdrowia i dostepne dane rodzinne, sledzi¢ postepy w stosowaniu spersonalizowanej diety lub
zaleci¢ dodatkowe badania diagnostyczne, jesli uzna to za konieczne dla potwierdzenia ryzyka
wystgpienia jednej lub kilku okreslonych predyspozycji.

Podstawowe pojecie: wariant genetyczny.



Jesli chodzi o pojecia genetyczne, wyjasniamy podstawowe pojecie, ktore pojawia sie we wszystkich
cechach w naszych raportach i ktérego znajomos¢, przynajmniej w stopniu podstawowym jest wazna:
wariant genetyczny (zwany takze odmiang lub mutacjg). Wariant to trwata zmiana w sekwencji DNA
sktadajgcej sie na gen i to wtasnie ona okresla indywidualne predyspozycje. Dlatego w kazdej z cech w
tym raporcie podano informacje o genie lub genach, ktérych dotyczy dana cecha. Jest to wariant genu
lub genodw, ktory decyduje o odmiennych predyspozycjach u niektérych oséb w porownaniu z innymi.

Przyktadowo, w przypadku cechy dtugowiecznosci i diety srodziemnomorskiej to wariant rs1801282
genu PPARG moze okreslac predyspozycje do dtugiego zycia przy stosowaniu tej wtasnie diety.

1.1. Struktura tego raportu
Aby utatwic¢ zrozumienie tresci raportu, zostat on podzielony na nastepujgce kategorie:
Dieta i waga

To normalne, ze niektorzy tracg na wadze, a inni nie, mimo ze stosujg podobng diete i uprawiajg sport.
Od dziesiecioleci genetycy badajg, w jaki sposdb nasze DNA wptywa na skutecznosc¢ roznych rodzajow
diet, dlatego ten raport pomoze Ci wybra¢ najlepszg dla Ciebie. Znajdziesz tu rowniez bezcenne
informacje na temat innych aspektow, takich jak predyspozycje do emocjonalnego jedzenia, spozywania
stodyczy lub podjadania i inne. Celem jest utatwienie osiggniecia zdrowej wagi.

Patologie i nietolerancje

Analizujemy szereg nietolerancji i patologii zwigzanych z zywnoscig i informujemy, czy masz genetyczne
predyspozycje do ich wystepowania. W ten sposob, z pomocg pracownika stuzby zdrowia, mozesz
podja¢ odpowiednie kroki, aby ich unikngc i cieszyc sie lepszym zdrowiem.

Witaminy i mineraty

Poziomy mikroelementow potrzebnych naszemu organizmowi mogg byc¢ nieprawidtowe, nawet przy
stosowaniu zdrowej i zbilansowanej diety. Niewtasciwy poziom witamin i mineratow, zbyt wysoki lub
zbyt niski, niesie ze sobg potencjalne konsekwencje, dlatego znajagc swoje predyspozycje, bedziesz
wiedzie¢, na co zwracac szczegolng uwage i czy konieczne jest potwierdzenie poziomu witamin i
mineratow za pomocg badan. Ta kategoria zawiera szczegotowe informacje na temat wielu witamin i
mineratdw oraz genetycznych predyspozycji do ich prawidtowego poziomu.

Istniejg trzy powigzane ze sobg, ale rozne procesy biologiczne, ktore mogg wptywac na poziom
witamin i mineratow:

1.- Wchtanianie: zdolnos¢ organizmu do pozyskiwania mikrosktadnikow odzywczych z
pokarmow, ktore je zawieraja.

2.- Magazynowanie: czyli zdolnos¢ do gromadzenia mikrosktadnikow odzywczych w niektorych
organach ciata.



3.- Krazenie: nazywane rowniez krgzeniem lub poziomem we krwi, czyli ilos¢ witamin i
mineratow, ktdra przemieszcza sie w krwiobiegu.

Biomarkery

Na niektore parametry fizjologiczne, takie jak poziom cholesterolu czy trojglicerydow, ma wptyw Twoje
DNA, ktore okresla potencjalng sktonnosc¢ do wystepowania nieprawidtowych poziomow. W tej kategorii
wskazujemy na predyspozycje genetyczne i mozliwe konsekwencje posiadania nieodpowiedniej figury,
abys mogt podjag¢ odpowiednie dziatania pod nadzorem pracownika stuzby zdrowia (lekarza lub
dietetyka).

Pozostate
W tej kategorii mieszczg sie takze inne cechy, takie jak lek czy uzaleznienie od kofeiny.

* Informacje zawarte w niniejszym raporcie nadajg sie wytacznie do celéw badawczych,
informacyjnych i edukacyjnych. W zadnym wypadku nie nadajq sie one do uzytku klinicznego lub
diagnostycznego.

1.2. Najczesciej zadawane pytania
Czym jest nutrigenetyka?

Nutrigenetyka to dziedzina zajmujgca sie analizg wariantow genetycznych w Twoim DNA, ktoére
bezposrednio wptywajg na sposob, w jaki metabolizujesz rozne molekuty, oraz na reakcje organizmu na
rozne diety. Najlepszym sposobem na odzywianie jest poznanie swoich genetycznych sktonnosci do
cholesterolu, trojglicerydow, nadwagi itp. Inne dane, ktére mozna znalez¢ w raporcie, dotyczg stopnia
wchtaniania witamin B12 i E.

Na czym oparty jest ten test?

Gdy istnieje wysoki poziom konsensusu, najistotniejsze badania naukowe sg upubliczniane przez
miedzynarodowe instytucje i organizacje. Ztozony algorytm opracowany przez 24Genetics obejmuje
tysigce takich badan genetycznych, ktore zostaty uznane i zaakceptowane przez spotecznosc naukowa
na catym swiecie. Dzieki temu nasze raporty sg najwyzszej jakosci.

Czy na podstawie wynikdow badan powinienem samodzielnie wprowadzi¢ znaczgce zmiany w swojej
diecie?

Nie nalezy wprowadzac¢ zadnych istotnych zmian swojej rutyny bez wczesniejszej rozmowy z
dietetykiem, specjalistg genetykiem lub lekarzem, ktory bedzie miat dostep do znacznie szerszej historii
Twojego zdrowia. Nasze testy analizujg czesc, ale nie wszystkie markery genetyczne organizmu, dlatego
ich wyniki majg charakter informacyjny, a nie diagnostyczny. Dostarczajg one bardzo cennych danych na
temat predyspozycji genetycznych, ale na zdrowie i odzywianie wptywa tez wiele innych czynnikow.
Dlatego zawsze zalecamy konsultacje ze specjalistami ds. zywienia, zdrowia lub genetyki.
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Czy liczg sie tylko moje geny?

Nasze geny w duzej mierze okreslajg, kim jestesmy, ale my sami i sSrodowisko mozemy miec¢ znaczny
wptyw na te predyspozycje genetyczne. Na nasz organizm wptywa na przyktad styl zycia, sport, dieta i
wiele innych czynnikow. Dlatego tez, choc¢ geny sg bardzo wazne, ich wptyw na zdrowie, samopoczucie
i zycie w ogole jest wspolny z wieloma innymi czynnikami.

Czy test nutrigenetyczny to samo, co test na nietolerancje pokarmowg?

Nie, test genetyczny nie ma nic wspolnego z testem na nietolerancje pokarmowsg, ani nie jest tozsamy z
testem na alergie pokarmowag. Sg to oddzielne testy, ktore dostarczajg roznych informacji. Testy
genetyczne sg zdecydowanie bardziej kompleksowe i kosztowne niz testy wymienione powyzej, a
informacji genetycznych, ktorych dostarczajg, nie mozna uzyskac¢ w zaden inny sposob.

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 7 z 56



2. Podsumowanie
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Dieta i waga

_._
— o
—

— o
_._

Skutecznosc¢ diety
srodziemnomorskiej

Skutecznosc¢ diety
niskottuszczowej

Predyspozycja do nadwagi
tatwosc utraty wagi
Predyspozycja do podjadania
Predyspozycja do spozywania

weglowodanow
Apetyt i dieta hipokaloryczna

Patologie i nietolerancje

Nietolerancja laktozy
Niedobor DAO a migreny
Cukrzyca typu 2

Nadcisnienie tetnicze
spowodowane spozyciem soli

Ubytki

Witaminy i mineraty

— o

Witamina A - Poziom
karotenoidow

Poziom witaminy B6
Poziom homocysteiny

Witamina E - odpowiedz na
suplementacje

Poziom wapnia
Poziom zelaza

Poziom cynku

Biomarkery

_._
€ —

_._

Poziom cholesterolu HDL

Poziom triglicerydow

Poziom omega-6

Skutecznosc diety
niskoweglowodanowej

Skutecznosc diety
wysokobiatkowej

Predyspozycja do wczesnego
wystgpienia otytosci u dorostych

Predyspozycja do emocjonalnego
jedzenia

Predyspozycja do spozywania
stodyczy

Predyspozycja do spozywania
ttuszczow

Apetyt i dieta wysokobiatkowa

Celiakia

Cukrzyca typu 1

Niedoczynnosc tarczycy
Niedokrwistosc z niedoboru zelaza

Witamina A - Poziom retinolu

Poziom witaminy B9
Poziom witaminy D

Poziom witaminy K

Poziom fosforu

Poziom magnezu

Poziom cholesterolu LDL

Stezenie triglicerydow a dieta
srodziemnomorska

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 8 2 56
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Pozostate

— @ Dtugowiecznosc a dieta —@ — Kofeinai uzaleznienie

Srodziemnomorska

—@)— Kofeinailek

Podpis:

—@ Twoj genotyp jest korzystny.

——@— Twoj genotyp jest umiarkowanie korzystny.
—@— Twoj genotyp jest neutralny.

—@ —— Twoj genotyp jest umiarkowanie niekorzystny.
@ — Twoj genotyp jest niekorzystny.

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 9 z 56






3. Wyniki genetyczne
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3.1. Co pokazujg wyniki?

Grupa
chordb

Ztozone choroby: GWAS

Analizowana
choroba

|
L

tysienie plackowate I

Podsumowanie
informacji

na temat choroby
| tego jak na
Ciebie oddziatuje

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego.

Lysienie plackowate jest chorcbg autoimmunoclogiczng,
ktora atakuje mieszki wtosowe, powodujg u cierpigcych na
nig osocb wypadanie wiosow. Opisanc rozne stopnie
nasilenia: od miejscowego wypadania wtoséw ze skory
gtowy do catkowitego wypadania wiosow w catym ciele,
Catkowite ryzyko wystapienia tej choroby wynosi 2% i
wiadomo, Ze jest czesciowo uwarunkowane genetycznie,

Gene
ICos
L2 21
LLBP3
IL2RA
PRDX5
IKZF4
HLA-

Twoja mapa

SNP

11024161
157682241
159479482
13118470
15694739
11701704
159275572

Genotypu

Co méwi Twoja genetyka?

Wedtug tego badania posiadasz podobrg do
wigkszoscl populacii predyspozycjg.

Dane
genetyczne

Wiecej informacji;

woww nebi.nim.nin.gov/pubmed/20596022

Twoj wynik
genetyczny

Bibliografia i
odniesienia
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Dieta | waga

Skutecznosc diety srodziemnomorskiej

Dieta srodziemnomorska jest bogata w warzywa, owoce, Twoja mapa genetyczna
ryby, rosliny strgczkowe, orzechy, produkty mleczne i oliwe
z oliwek, z mniejszg iloscig miesa i jaj. Dieta ta jest tatwa do Gene Genotypu
stosowania i utrzymania w dtuzszym czasie, poniewaz nie GCKR TC
eliminuje zadnych pokarmow, nie ogranicza kalorii ani ilosci. 10 AT
Jest rowniez elastyczna i moze byc¢ dostosowana do

LPL TT

preferencji i stylu zycia. Liczne badania wykazaty, ze ten
rodzaj diety wigze sie z niskim ryzykiem otytosci, a jej TCF7L2 TC
korzysci zdrowotne sg rowniez dobrze znane. Badanie

ogolne przeprowadzone z udziatem ponad 11 000

uczestnikow wykazato, ze osoby, ktore stosowaty te diete,

schudty wiecej niz pozostali.

W licznych badaniach powigzano warianty genow FTO i

TCF7L2 z pozytywnym wptywem na kontrole przyrostu masy

ciata zwigzang z dietg srodziemnomorska.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do utrzymania wagi dzieki diecie srodziemnomorskiej jest
srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.
Niezaleznie od tego, czy dana osoba ma genetyczne predyspozycje do
stosowania jednego rodzaju diety skuteczniejszej niz inne, wazne jest, aby
przed rozpoczeciem jakiejkolwiek diety skonsultowac sie z pracownikiem
stuzby zdrowia, tak aby mogta ona by¢ dostosowana do nawykow i stylu
zycia danej osoby.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22716779?dopt=Abstract

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 12 z 56
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Dieta | waga

Skutecznos¢ diety niskoweglowodanowej

Dieta uboga w weglowodany ogranicza spozycie tego typu Twoja mapa genetyczna
makrosktadnikow. Weglowodany s gtownym zrodtem

energii w diecie i mozna je podzielic na dwa rozne rodzaje. Gene Genotypu
Weglowodany proste dostarczajg natychmiastowej energii i FTO AT

wystepujg gtownie w cukrach, takich jak te zawarte w
owocach, natomiast weglowodany ztozone, wystepujgce w
warzywach, zbozach i roslinach strgczkowych, stanowig
trwate zrodto energii przez caty dzien.

Istniejg badania, ktore wskazujg, ze genetyka jest czesciowo
odpowiedzialna za to, jak tatwo lub trudno jest schudngc. W
konkretnym  przypadku diety niskoweglowodanowej
wykazano, ze warianty genu FTO korelujg z wiekszg
predyspozycjg do utraty wagi przy stosowaniu tego rodzaju
diety.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze nie masz
szczegolnej predyspozycji do utraty wagi przy zastosowaniu diety
niskoweglowodanowej. Istotne moga by¢ rowniez inne czynniki
genetyczne i kliniczne. Zywnos$c¢ o wysokiej zawartosci weglowodanow
jest jednym z gtownych zrodet btonnika, a dieta uboga w te substancje
moze negatywnie wptywac na zdrowie jelit.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19726594?dopt=Abstract

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 13 z 56
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Skutecznos¢ diety niskottuszczowej

Dieta niskottuszczowa to taka, w ktorej catkowite spozycie Twoja mapa genetyczna
ttuszczu nie przekracza 20% dziennego spozycia kalorii,

chociaz WHO uwaza spozycie ttuszczu na poziomie do 30% Gene Genotypu

za zdrowe. Ponadto eksperci zalecajg ograniczenie spozycia IRS1 cc

ttuszczéw nasyconych, takich jak ttuszcz wieprzowy, masto,
ttuszcz mleczny, mieso, lody i sery, i zastgpienie ich
ttuszczami nienasyconymi, takimi jak oliwa z oliwek lub olej
z nasion, awokado, masto orzechowe lub orzechy. Jednym
ze sposobow rozréznienia  ttuszczow  nasyconych i
nienasyconych (zdrowszych) jest to, ze te pierwsze maja
postac statg w temperaturze pokojowej, natomiast ttuszcze
nienasycone zestalajg sie dopiero po schtodzeniu.

W kilku szeroko zakrojonych badaniach nad utratg masy
ciata wykazano zwigzek miedzy wariantem genu IRS1 a
zwiekszong odpowiedzig na diete niskottuszczowa.

Co moéwi twoja genetyka? —.

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do utraty wagi stosujac diete niskottuszczowa. Istotne
mogga byc rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Niezaleznie od
tego, czy dana osoba ma genetyczne predyspozycje do stosowania
jednego rodzaju diety skuteczniejszej niz inne, wazne jest, aby przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek diety skonsultowac sie z pracownikiem stuzby
zdrowia, tak aby mogta ona by¢ dostosowana do nawykow i stylu zycia.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3171189/

Strona 14 z 56



Test nutrigenetyczny 24Genetics dla, Mike. 356300

Dieta | waga

Skutecznosc¢ diety wysokobiatkowej

Dieta wysokobiatkowa polega na zwiekszonym spozyciu Twoja mapa genetyczna
pokarmow bogatych w biatko, takich jak mieso i jaja.

Spozywanie wiekszej ilosci biatka pomaga zwiekszy¢ uczucie Gene Genotypu

sytosci, poniewaz wptywa na poziom greliny i innych FTO TA

hormonow odpowiedzialnych za regulacje apetytu. Jest to
bardzo skuteczna dieta, jesli chodzi o utrate masy ciata przy
jednoczesnej minimalizacji utraty masy miesniowej, chociaz
moze powodowac efekt odbicia, wywotac ketoze i miec
powazne konsekwencje zdrowotne.

Nie wszystkie metabolizmy reagujg tak samo na diete
wysokobiatkowa, a gen FTO ma zwigzek z jej skutecznoscia.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do dobrej reakcji na diete bogatg w biatko jest srednia.
Istotne mogga by¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.
Niezaleznie od tego, czy dana osoba ma genetyczne predyspozycje do
stosowania jednego rodzaju diety skuteczniejszej niz inne, wazne jest, aby
przed rozpoczeciem jakiejkolwiek diety skonsultowac sie z pracownikiem
stuzby zdrowia, tak aby mogta ona by¢ dostosowana do nawykow.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3478519/

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 15 z 56
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Predyspozycja do nadwagi

Wskaznik masy ciata (BMI) to wartos¢ obliczana na Twoja mapa genetyczna
podstawie wagi i wzrostu danej osoby, stuzgca do okreslania
przedziatobw wagowych, ktoére mogg prowadzi¢c do Gene Genotypu
problemow zdrowotnych. Wskaznik BMI pomiedzy 18,5 a FTO AC
24,9 oznacza prawidtowa wage, nadwaga to zakres od 25 do

. . . . . MC4R GG
29,9, natomiast 30 i wiecej oznacza otytos¢, od

umiarkowanej do bardzo ciezkiej (olbrzymiej). Tendencja do
nadwagi to oczywisty przyktad potgczenia czynnikow
genetycznych i srodowiskowych. Czynniki srodowiskowe
obejmujg gtownie rodzaj diety i aktywnosc¢ fizyczng, ale
okoto  40-70% predyspozycji do nadwagi  jest
dziedziczonych.

W kilku badaniach powigzano gen FTO z predyspozycjg do
wystepowania wyzszego BMI. Ponadto u mezczyzn gen
MCA4R jest zwigzany z wiekszg ogolng nadwagg i wiekszg
iloscig ttuszczu brzusznego.

Co mowi twoja genetyka? _._

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do nadwagi jest srednia. Istotne moga byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne. Poniewaz genetyki nie da sie zmienic, aby
utrzymac prawidtowy wskaznik BMI, nalezy przestrzega¢ odpowiednich
nawykow pod nadzorem pracownika stuzby zdrowia. Pamietaj tez, ze w
innych czesciach tego raportu mozesz sprawdzi¢ swoje predyspozycje do
skutecznosci roznych rodzajow diet.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18535549?dopt=Abstract
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Predyspozycja do wczeshego wystapienia otytosci u dorostych

Jak powiedziano wczesniej, BMI to wartos¢ obliczana na Twoja mapa genetyczna
podstawie wagi i wzrostu danej osoby, stuzgca do okreslania

przedziatobw wagowych, ktoére mogg prowadzi¢c do Gene Genotypu
problemow zdrowotnych. Wskaznik BMI pomiedzy 18,5 a FTO AT

24,9 oznacza prawidtowa wage, nadwaga to zakres od 25 do

29,9, natomiast 30 i wiecej oznacza otytos¢, od

umiarkowanej do bardzo ciezkiej (olbrzymiej). Sktonnosc¢ do
nadwagi rozwija sie czasem wczesnie u osob dorostych, co
ma podtoze genetyczne.

W kilku badaniach powigzano gen FTO z predyspozycjg do
wczesnego wystgpienia otytosci.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do wczesnego wystgpienia otytosci jest srednia. Istotne
mogga byc rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Poniewaz genetyki
nie da sie zmienic, aby utrzymac prawidtowy wskaznik BMI, nalezy
przestrzega¢ odpowiednich nawykdw pod nadzorem pracownika stuzby
zdrowia. Pamietaj tez, ze w innych czesciach tego raportu mozesz
sprawdzi¢ swoje predyspozycje do skutecznosci roznych rodzajow diet.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22842737?dopt=Abstract

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 17 z 56
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tatwosc¢ utraty wagi

Utrata wagi jest celem coraz wiekszej ilosci ludzi. Dieta i Twoja mapa genetyczna
aktywnosc¢ fizyczna odgrywajg oczywiscie kluczowg role w

osiggnieciu celu, jakim jest wutrata wagi, ale czesto Gene Genotypu
zauwazamy, ze inni ludzie osiggajg lepsze wyniki niz my, TCF7L2 TC

stosujgc te samg diete i ¢wiczenia. Wiele do powiedzenia na

. . , . PPARG CcC
ten temat ma genetyka. Wiemy, ze od 40 do 70% sktonnosci
do otytosci mozna odziedziczy¢, ale genetyka ma rowniez ~ CLOCK AA
wptyw na to, jak tatwo lub trudno jest schudnac. LOC10536919  TC

W  kilku badaniach wykazano, ze geny LOC10536919,
CLOCK, PPARG i TCF7L2 majg wptyw na to, jak tatwo lub
trudno jest schudnac.

Co mowi twoja genetyka? _._

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do utraty wagi jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne. Niektére choroby mogg utrudniac utrate
wagi. Przed rozpoczeciem stosowania diety zawsze skonsultuj sie z
pracownikiem stuzby zdrowia. Pamietaj tez, ze w innych czesciach tego
raportu mozesz sprawdzi¢ swoje predyspozycje do skutecznosci roznych
rodzajow diet.

Informacje dodatkowe:

http://ajcn.nutrition.org/content/100/4/1188.long#F2

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 18 z 56
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Predyspozycja do emocjonalnego jedzenia

Jedzenie emocjonalne, czyli niekontrolowane, to tendencja Twoja mapa genetyczna
do jedzenia wiecej niz zwykle w wyniku pewnych emocji,

takich jak stres, niepokdj, ztos¢ lub pewne sytuacje Gene Genotypu
spoteczne, ktore wywotujg niepewnosc lub dyskomfort. TAS2R38 AG

Czasami jedzenie emocjonalne moze by¢ wywotane przez
smak jedzenia lub przyjemnosc, jaka sprawia sam akt
jedzenia.

Niektore badania wskazujg, ze pewne warianty genu
TAS2R38 mogg powodowac u niektorych osob, zwtaszcza u
kobiet, wieksze prawdopodobienstwo nadmiernego jedzenia
w okreslonym nastroju.

MC4R TT

Co moéwi twoja genetyka? _.

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze nie masz
predyspozycji do emocjonalnego jedzenia. Istotne mogg by¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2938875/

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 19 z 56
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Predyspozycja do podjadania

Podjadanie to impulsywna potrzeba spozywania okreslonych Twoja mapa genetyczna
ilosci jedzenia w czestych odstepach czasu. Podjadanie

moze byc¢ zdrowe lub nie, w zaleznosci od ilosci i rodzaju Gene Genotypu
spozywanego pokarmu. Na sktonnosc¢ do podjadania duzy MC4R T

wptyw ma leptyna, hormon wptywajagcy na prace
podwzgorza, ktore reguluje apetyt, sytosc i zuzycie energii.
Wykazano, ze osoby z wariantami genetycznymi w
niektorych genach, takich jak MC4R, majg wiekszg tendencje
do spozywania wiekszej ilosci pokarmow bez uczucia
sytosci, a w konsekwencji do czestszego podjadania miedzy
positkami.

Co moéwi twoja genetyka? _.

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz niewielkie
predyspozycje do podjadania. Istotne mogg by¢ rowniez inne czynniki
genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19153581?dopt=Abstract

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 20 z 56
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Predyspozycja do spozywania stodyczy

Smak stodki wykrywany jest gtownie w kubkach smakowych Twoja mapa genetyczna
na koncu jezyka, a na chec¢ spozywania stodkich pokarmow

wptywa zazwyczaj kultura kulinarna, przyzwyczajenia i wiek. Gene Genotypu
Zywno$¢ o duzej zawartosci weglowodandw prostych jest FGF21 FUT1 GG

postrzegana jako stodka, ale jej nadmierne spozycie moze
prowadzi¢ do ryzyka nadwagi, cukrzycy i chordob uktadu
krazenia.
Wykazano, ze zmiany w regionie intergenicznym
FGF21/FUT1 predysponujg ludzi do zwiekszonego spozycia
stodyczy.

Co moéwi twoja genetyka? _.

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze nie masz
predyspozycji do jedzenia stodyczy. Istotne moga by¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28467924?dopt=Abstract
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Predyspozycja do spozywania weglowodanéw

Weglowodany to cukry, skrobia i btonnik, ktérych gtéwnym Twoja mapa genetyczna
zadaniem jest dostarczenie natychmiastowego zrddta
energii dla prawidtowego rozwoju aktywnosci mozgu, Gene Genotypu
trawienia i ruchu miesni. Naturalne cukry znajdujg sie w FTO TC
naturalnych owocach i sokach, a skrobia - w zbozach i

. . . . . NR AA
warzywach. Wszystkie te produkty zawierajg rowniez
btonnik. Natomiast cukry rafinowane, ktore majg negatywny NR AG
wptyw na zdrowie, sg obecne w napojach bezalkoholowych, FGF21 AA
sokach butelkowanych, deserach, stodyczach, lodach,
sosach i bardzo przetworzonej zywnosci. Nadmierne
spozywanie weglowodanow, zwtaszcza cukrow

rafinowanych, jest niezdrowe, poniewaz moze prowadzi¢ do
przybierania na wadze i zwiekszac¢ ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2.

W kilku badaniach na duzg skale stwierdzono, ze osoby z
pewnymi wariantami genow, takich jak FGF21 i FTO, maja
wiekszg ochote na weglowodany.

Co moéwi twoja genetyka? —.

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja jest
ponizej sredniej. Istotne moga byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i
kliniczne. Wiele produktow spozywczych, takich jak brgzowy ryz, komosa
ryzowa, petnoziarniste ptatki owsiane, marchew, brokuty i inne, zawiera
zdrowe weglowodany bez negatywnego wptywu cukrow rafinowanych.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3652928/

Strona 22 z 56



Test nutrigenetyczny 24Genetics dla, Mike. 356300

Dieta | waga

Predyspozycja do spozywania ttuszczow

Ttuszcz jest doskonatym zrodtem energii, ktorg organizm Twoja mapa genetyczna
wykorzystuje do produkcji tkanki nerwowej i hormonow

oraz do przyswajania witamin rozpuszczalnych w Gene Genotypu
ttuszczach, takich jak D, E czy K, ktore sg metabolizowane w FGF21 FUT1 GG

organizmie w taki sam sposob, jak lipidy w diecie. Jednak
nadmierne spozycie ttuszczu zwieksza ryzyko nadwagi, a
tym samym chorob uktadu krgzenia.

Genetyka jest zwigzana z tendencja do nadmiernego
spozywania ttuszczu, a szczegolnie wykazano, ze nosiciele
mutacji w regionie intergenicznym FGF21/FUT1 wykazuja
mniejszg predyspozycje do spozywania ttuszczu.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu predyspozycja do spozywania ttuszczow
jest Srednia. Istotne moga byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i
kliniczne. Wazne jest, aby spozywac odpowiednio zbilansowane ttuszcze.
Z reguty ttuszcze nasycone (masto, sery, petnottuste mleko, Smietana, lody
lub ttuste miesa) nalezy zastapic ttuszczami nienasyconymi (oliwa z oliwek
lub olej stonecznikowy, ttuste ryby, awokado i orzechy).

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28467924?dopt=Abstract

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 23 z 56
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Apetyt i dieta hipokaloryczna

Apetyt to psychologiczna chec¢ jedzenia. Rozni sie on od Twoja mapa genetyczna
gtodu, ktory jest fizjologiczng potrzebg spozywania

pokarmu. Innymi stowy, apetyt ma bardziej emocjonalny Gene Genotypu
komponent, podczas gdy gtdéd jest bardziej fizyczny. FTO AT

Regulacja apetytu to bardzo ztozony mechanizm, w ktory
zaangazowane s3: mozg, uktad pokarmowy, ztogi ttuszczu,
czynniki genetyczne, srodowiskowe i psychologiczne oraz
wtasciwosci pozywienia. Dieta niskokaloryczna to taka, ktora
polega na codziennym ograniczaniu kalorii lub zmniejszaniu
ich ilosci w ogole, a nie na ograniczaniu konkretnych
rodzajow pozywienia.

W badaniu genetycznym wykazano zwigzek miedzy
wariantem genu FTO a zmniejszonym apetytem zwigzanym
z dietg hipokaloryczna.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzic, ze dieta
niskokaloryczna nie ma wptywu na Twoj poziom apetytu. Istotne moga
byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek planu odchudzania zalecamy skonsultowanie sie z
pracownikiem stuzby zdrowia, ktéry moze uzupetnic niniejszy raport o
badania diagnostyczne i ocene medyczng w celu opracowania
indywidualnej diety.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3985215/pdf/ajcn9951126.
pdf

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 24 z 56
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Apetyt i dieta wysokobiatkowa

Apetyt to psychologiczna chec¢ jedzenia. Rozni sie on od Twoja mapa genetyczna
gtodu, ktory jest fizjologiczng potrzebg spozywania

pokarmu. Innymi stowy, apetyt ma bardziej emocjonalny Gene Genotypu
komponent, podczas gdy gtdéd jest bardziej fizyczny. FTO AT

Regulacja apetytu to bardzo ztozony mechanizm, w ktory
zaangazowane s3: mozg, uktad pokarmowy, ztogi ttuszczu,
czynniki genetyczne, srodowiskowe i psychologiczne oraz
wtasciwosci  pozywienia. Dieta wysokobiatkowa, zwana
rowniez dietg hiperproteiczng, polega na zwiekszeniu
udziatu pokarmow bogatych w biatko, takich jak mieso i jaja.
W  badaniu genetycznym wykazano zwigzek miedzy
wariantem genu FTO a zmniejszonym apetytem zwigzanym
z dietg wysokobiatkowa.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzic, ze dieta
wysokobiatkowa nie ma wptywu na Twoj poziom apetytu. Istotne moga
byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek planu odchudzania zalecamy skonsultowanie sie z
pracownikiem stuzby zdrowia, ktéry moze uzupetnic niniejszy raport o
badania diagnostyczne i ocene medyczng w celu opracowania
indywidualnej diety.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3985215/pdf/ajcn9951126.
pdf

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 25 z 56
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Nietolerancja laktozy

Laktoza jest gtownym cukrem naturalnie wystepujgcym w TWOja mapa genetyczna
mleku i produktach mlecznych. Sktada sie z czasteczki

glukozy i czgsteczki galaktozy - dwodch cukrow prostych, Gene Genotypu

ktore organizm wykorzystuje do produkcji energii. Enzym MCM6 GG

laktaza jest niezbedny do rozktadu laktozy na glukoze i
galaktoze, co jest kluczowym etapem w niektorych
procesach immunologicznych i neuronalnych. Niektore
osoby nie wytwarzajg wystarczajgcej ilosci laktazy, w
zwigzku z czym nie trawig laktozy, ktora fermentuje w jelicie,
powodujgc gazy, zaburzenia trawienia, rozdecie brzucha
i/lub biegunke.

Istniejg czynniki genetyczne, ktére odgrywajg wazng role we
wchtanianiu laktozy, takie jak gen MCM6, ktory jest
bezposrednio zwigzany z tym procesem.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do prawidtowego metabolizowania laktozy jest Srednia.
Istotne mogga by¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/jbmr.83
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Celiakia
Celiakia jest chorobg autoimmunologiczng, w ktorej
organizm reaguje na obecnos¢ glutenu - biatka

wystepujgcego w pszenicy, zycie | jeczmieniu oraz, w
mniejszym stopniu, w innych zbozach. Z czasem reakcja ta
moze uszkodzi¢ wysciotke jelita cienkiego, uniemozliwiajgc
wchtanianie  niektorych  sktadnikow  odzywczych i
powodujgc biegunke, zmeczenie, utrate wagi, obrzeki i
anemie.

Genetyka ma wptyw na te chorobe, o czym Swiadczy gen
L12A.

Co mowi twoja genetyka?

— ®

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
zachorowania na te chorobe jest ponizej sredniej. Istotne mogg by¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20190752

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego.

Twoja mapa genetyczna

Gene

RGS1
AHSA2 REL
IL18R1 ILIRL1
ITGA4

ICOS CTLA4
CCRL2 CCR5
IL12A

LPP

L2 IL21

HLA DQB1
TNFAIP3
SH2B3
PTPN2
MMEL1L
RUNX3
Intergenic
PLEK

CD80 KTELC1
MAP3K7
THEMIS
Intergenic
ZMIZ1

ETS1
CLEC16A
ICOSLG
CD247
TNFSF18
FRMD4B
Intergenic
ELMO1

Intergenic

Genotypu

AA
AA
T
AA
CcC
CcC
AA
CcC
AA
CcC
AA
T
AA
AA
AG
CcC
TC
T
AC
AA
AA
AG
CcC
CcC
TC
AG
CcC
TC
TC
GG
TG
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Niedobdér DAO a migreny

Oksydaza diaminowa (DAQO) jest enzymem odpowiedzialnym Twoja mapa genetyczna
za redukcje histaminy - czgsteczki, ktorej organizm uzywa w

odpowiedzi na substancje, ktore uwaza za szkodliwe. W Gene Genotypu
przypadku niedoboru DAO dochodzi do nagromadzenia AOC1 GG

histaminy, co powoduje alergie i ucigzliwe objawy, ktore
Mogg sie nasilac po spozyciu pokarmow zawierajgcych duze
ilosci histaminy, takich jak pomidory, konserwy rybne,
przetworzone sosy, produkty mleczne i inne. Jedng z
najbardziej znanych konsekwencji niedoboru DAO s3
migreny, ale mogg rowniez wystgpic zawroty gtowy, zespot
jelita drazliwego, choroba Lesniowskiego-Crohna, bole
brzucha, nudnosci i/lub wymioty, nieprawidtowe cisnienie
krwi i zaburzenia rytmu serca.

Gen AOC1 odpowiada za produkcje enzymu DAO, a liczne
badania potwierdzajg, ze mutacje w tym genie zwiekszajg
sktonnos¢ do nieprawidtowego funkcjonowania tego
procesu, co w konsekwencji prowadzi do obnizenia
poziomu DAO.

AOC1 GC

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do obnizonej aktywnosci enzymu DAO jest srednia. Istotne
moga byc rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21488903/
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Cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 (DM1) jest chorobg autoimmunologiczng i
metaboliczng, w ktorej trzustka nie wytwarza insuliny, co
powoduje wysoki poziom glukozy we krwi. Cukrzyca typu 1
wystepuje czesciej u dzieci oraz mtodych dorostych i
stanowi 13% wszystkich przypadkow cukrzycy w Hiszpanii.
Czestos¢ wystepowania wsrod dzieci ponizej 15 roku zycia
w  Hiszpanii wynosi 11,5-27,6 przypadkow / 100.000
mieszkancow. Podatnos¢ na wystgpienie cukrzycy typu 1
wydaje sie by¢ zwigzana z wieloma czynnikami
genetycznymi, chociaz do rozwoju choroby konieczne jest
wystgpienie pewnych czynnikow srodowiskowych (infekcje,
dieta, itp.).

Co moéwi twoja genetyka? '

Wedtug tego badania posiadasz podobng do wiekszosci populacji
predyspozycje.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18978792

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego.

Twoja mapa genetyczna

Gene
BACH2
PRKCQ
CTSH
CI1QTNF6
PTPN22
CTLA4
IL2RA
C120rf30
ERBB3
CLEC16A
PTPN2

Genotypu

GG
AA
TC
AG
CcC
AG
TC
AA
TG
AG
TG
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Cukrzyca typu 2

Cukrzyca DM2, czyli cukrzyca typu 2, jest przewlektay
chorobg autoimmunologiczng, ktdéra charakteryzuje sie
opornoscig organizmu na metabolizm insuliny i/lub
nieprawidtowym funkcjonowaniem trzustki, ktéra wydziela
mniej insuliny niz potrzebuje organizm. Poniewaz insulina
jest hormonem regulujgcym poziom glukozy we krwi,
patologia ta prowadzi do hiperglikemii, ktéra moze
powodowac¢ powazne komplikacje zdrowotne, takie jak
slepota, zawat serca, udar moézgu, niewydolnosc¢ nerek lub
czesciowa amputacja. Klasyczne objawy to ciggty gtod,
nadmierne pragnienie i czeste oddawanie moczu.

Genetyka ma wptyw na predyspozycje do tej choroby, o
czym sSwiadczg geny FAF1 i LPP, ktdre sg z nig bezposrednio

skorelowane, cho¢ konieczna jest rowniez interakcja
czynnikow  srodowiskowych. Uwaza sie, ze jedng z
gtéwnych przyczyn jest otytosc.

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
tej choroby jest podobna jak u wiekszosci populacji. Istotne mogg byc¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24509480

Twoja mapa genetyczna

Gene
RREB1 SSR1
FAF1
TCF19
LPP
ARL15
MPHOSPH9
PLEKHAL
TMEM75
VEGFA
ETV1
C6orfl73
TCF7L2
CDKAL1
GRB14
TLE4
CDC123
CENTD2
KCNQ1
JAZF1
KCNJ11
ST64GALL
MTNR1B
HNF4A
HMGA2
SPRY2
AP3S2
FTO
GLIS3
IGF2BP2
PPARG
HNF1B

Genotypu

TC

GG
cC
cC
AA

GG
cC
—

cC
AG
AA

TC

AG
AC
AG
cC
AA

TG
AA

TC
cC
cC
GG
TC
GG
AC
TC
AA

TG
cC
AA
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Niedoczynnos¢ tarczycy

Tarczyca to gruczot dokrewny w ksztatcie motyla,
znajdujacy sie w szyi. Produkuje hormony, ktére regulujg
rytm wielu czynnosci organizmu, np. tempo spalania kalorii
lub bicia serca. Niedoczynnosc tarczycy to zaburzenie, w
ktorym tarczyca nie wytwarza wystarczajgcej ilosci
hormonow, aby zaspokoi¢ potrzeby organizmu. Najbardziej
znang konsekwencjg tej patologii jest przyrost masy ciata
spowodowany spowolnieniem metabolizmu, ale inne czeste
objawy to zmeczenie, nietolerancja zimna, depresja,
ostabienie pamieci i zdolnosci koncentracji, sucha skora,
suche i tamliwe wtosy, blados¢, uporczywe zaparcia i
nadmierna sennosc.

Badania wykazaty zwigzek miedzy genami PTPN22 i SH2B3 a
zwiekszonym ryzykiem niedoczynnosci tarczycy.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
tej choroby jest podobna jak u wiekszosci populacji. Istotne mogg byc¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22493691

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego.

Twoja mapa genetyczna

Gene
INSR
TRNAH GUG
TNFRSF19
HLA C
MTF1
PDE8B
ZBTB10
ZNF804B
KRT18P13
VAV3
SH2B3
PTPN22
HLA DQA2

Genotypu

—
AA
AG
AA
—
AA
TC
—
cC
TC
cC
cC
cC
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Nadcisnienie tetnicze spowodowane spozyciem soli

Cisnienie krwi to sita, jakg krew wywiera na Scianki naczyn Twoja mapa genetyczna
krwionosnych w catym uktadzie krazenia. Nadcisnienie

tetnicze jest chorobg przewlekty, w ktorej cisnienie w Gene Genotypu
naczyniach krwionosnych jest stale wysokie, co moze AGT GG

prowadzi¢ do ich uszkodzenia. Sod, gtowny sktadnik soli,
jest bezposrednio zwigzany z ryzykiem wystgpienia
nadcisnienia, cho¢ wptyw na nadcisnienie maja rowniez inne
czynniki, takie jak wiek, aktywnosc¢ fizyczna i spozycie SLC4A5 AA
ttuszczow. Najczestszg konsekwencjg nadcisnienia, obok

innych patologii, jest wieksza sktonnos¢ do zapadania na

choroby uktadu sercowo-naczyniowego, takie jak zawat

serca czy udar mozgu.

Na poziomie  genetycznym nadcisnienie  tetnicze

spowodowane spozyciem soli ma wysoki wskaznik

dziedzicznosci. W kilku badaniach wykazano, ze geny ADD1,

AGT i AGTR1 sg zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem

wystgpienia tej patologii, natomiast gen SLC4A5 ma

dziatanie ochronne.

AGTR1 AA
ADD1 GG

Co moéwi twoja genetyka? .—

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do nadcisnienia tetniczego w wyniku spozywania soli.
Istotne mogg by¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Nawyki
zapobiegajgce nadcisnieniu tetniczemu sg dobrze znane: utrzymuj
odpowiedni wskaznik BMI, ¢wicz, zmniejsz spozycie soli, ogranicz alkohol,
tyton i kofeine oraz zredukuj stres. Wazne jest jednak, aby kontrolowat to
pracownik stuzby zdrowia.

Informacje dodatkowe:

https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs11010-020-03983-5

Strona 32 z 56



Patologie i nietolerancje

Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza

Niedokrwistos¢ to stan, w ktérym w organizmie nie ma Twoja mapa genetyczna
wystarczajgcej liczby zdrowych czerwonych krwinek,

potrzebnych do przenoszenia sktadnikow odzywczych do Gene Genotypu

tkanek organizmu. Zelazo odgrywa wazng role w produkgji TMPRSS6 GG

czerwonych krwinek, a jego niedobdr moze powodowac
niedokrwistos¢, zwang niedokrwistoscig z niedoboru zelaza,
ktora jest najczestszym typem niedokrwistosci. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze niski poziom zelaza nie musi
prowadzi¢ do anemii.

Wykazano, ze niektore geny sg zwigzane z rozwojem anemii;
w szczegolnosci gen TMPRSS6 zwieksza ryzyko anemii u
mezczyzn.

Co moéwi twoja genetyka? .—

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do niedokrwistosci z niedoboru zelaza. Istotne mogga byc¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Istniejg dwa rodzaje zelaza:
hemowe (ktore jest lepiej wchtaniane) i niehemowe. Aby poprawi¢
wchtanianie zelaza niehemowego, mozesz spozywac owoce cytrusowe
lub pokarmy bogate w witamine C. Pracownik stuzby zdrowia moze
rowniez przepisac suplement zelaza, jesli uzna to za konieczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7784039/pdf/nihms
-1647030.pdf

Strona 33 2 56



Test nutrigenetyczny 24Genetics dla, Mike. 356300

Patologie i nietolerancje

Ubytki

Prochnica zebow jest jedng z najbardziej Twoja mapa genetyczna
rozpowszechnionych choréb jamy ustnej na Swiecie, co

sktonito Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) do uznania, Gene Genotypu

ze jej leczenie i zapobieganie jest priorytetem w obecnym TASIR? GG

tysigcleciu. Ubytki to uszkodzone miejsca na powierzchni
zebow, ktore przeksztatcajg sie w otwory. Powstajg, gdy
pewne bakterie wydzielajg kwasy, ktore atakujg szkliwo.
Zakres tych uszkodzen moze siegac¢ od niewielkich ubytkow
po utrate zeba. Przyczyny ich powstawania mogg byc¢ rozne
- od spozywania przetworzonej zywnosci lub stodkich
napojow po niewtasciwg higiene jamy ustne;.

Ostatnie badania wykazaty, ze gen TAS1R2 wigze sie z
wiekszg predyspozycjg do prochnicy zebow.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do prochnicy zebow jest srednia. Istotne mogg by¢ rowniez
inne czynniki genetyczne i kliniczne. Jak wiadomo, mycie zebow po
positkach, jedzenie owocow i warzyw oraz ograniczanie pokarmow o
wysokiej zawartosci cukru pomaga w utrzymaniu zdrowia zebow. Ponadto
musisz zgtaszac sie do dentysty na okresowe kontrole i profesjonalne
czyszczenie zebow.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4534477/
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Witamina A - Poziom karotenoidow

Karotenoidy, zwane rowniez tetraterpenoidami, to Twoja mapa genetyczna
prowitaminy witaminy A W postaci zottych,

pomaranczowych i czerwonych pigmentow organicznych, Gene Genotypu
wytwarzane przez rosliny, algi oraz rozne bakterie i grzyby. PKD1L2 GG

Petnig one funkcje przeciwutleniajgcy i przeciwzapalng, sg
rozpuszczalne w ttuszczach i magazynowane w tkankach
ttuszczowych zwierzat.

Badania wykazaty, ze geny PTPRT i PKD1L2, miedzy innymi,
sg bezposrednio zwigzane z poziomem karotenoidow w
organizmie.

PKD1L2 TT
ND TG

Co moéwi twoja genetyka? _.

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
wystepowania normalnych poziomow jest ponadprzecietna. Istotne moga
byc rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19185284

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 35 z 56
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Witamina A - Poziom retinolu

Retinol, zwigzek popularnie znany ze swojego zastosowania Twoja mapa genetyczna
w Swiecie kosmetykow, jest prekursorem witaminy A.

Odgrywa wazng role w magazynowaniu tej witaminy, ktora Gene Genotypu

petni wiele funkcji: jest wazna dla wzrostu i rozwoju, TTR AC

utrzymania uktadu odpornosciowego oraz dobrego
widzenia. Zachowuje sie jak hormon i jest waznym
czynnikiem wzrostu dla komodrek nabtonka i innych
komorek.

Czynniki genetyczne, takie jak te zwigzane z genem TTR,
odgrywajg istotng role w krgzeniu witaminy A we krwi.

RBP4 TT

Co moéwi twoja genetyka? .

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne. Retinol, a tym samym wszystkie retinoidy,
znajduje sie w zywnosci pochodzenia zwierzecego: migsie, rybach,
owocach morza, produktach mlecznych, jajach i innych.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21878437

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 36 z 56
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Poziom witaminy B6

Witamina B6 (pirydoksyna) to rozpuszczalna w wodzie Twoja mapa genetyczna
witamina, ktora bierze udziat w wielu istotnych procesach,

takich jak metabolizm biatek, prawidtowe funkcjonowanie Gene Genotypu

uktadu  nerwowego,  wytwarzanie = hemoglobiny i NBPF3 cc

utrzymywanie  prawidtowego poziomu homocysteiny.
Wystepuje naturalnie w takich produktach, jak groch, petne
ziarna, mieso, jaja i ryby. Wiekszos¢ ludzi otrzymuje
wystarczajgcg ilos¢ witaminy B6 dzieki zrownowazonej
diecie, a jej niedobdr jest rzadkoscig. Jednak nawet
niewielkie zaburzenia rownowagi w poziomie tej witaminy
mogg prowadzi¢ do roznych objawow: zapalenia nerwow,
drazliwosci, depresji, zapalenia skory, pekania i bolu warg,
obrzeku ust i jezyka czy dezorientacji.

W wielu badaniach powigzano gen NBPF3 z obnizonym
poziomem witaminy B6, prawdopodobnie z powodu
zwiekszonej degradacji tej witaminy we krwi.

Co moéwi twoja genetyka? .—

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do niskiego poziomu witaminy B6. Istotne mogg by¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Badania wykazaty zwigzek
miedzy poziomem witaminy B6 a roznymi genotypami, ale nie oznacza to,
ze Twoj poziom nie jest odpowiedni. Czynniki Srodowiskowe, takie jak
rodzaj pozywienia, moga kompensowac naturalng tendencje do
poziomow nizszych niz wtasciwe.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2667971/
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Poziom witaminy B9

Witamina B9 (folian) to rozpuszczalna w wodzie witamina, Twoja mapa genetyczna
ktora jest niezbedna w takich procesach, jak synteza DNA,

naprawa komorek, metabolizm biatek i prawidtowe Gene Genotypu
funkcjonowanie mozgu. Jest ona naturalnie obecna w takich MTHFR AG

produktach jak zielone warzywa lisciaste, groch, soczewica,
owoce, zboza i inne produkty spozywcze. Kwas foliowy to
sztuczny (syntetyczny) folian zawarty w suplementach i
dodawany do wzbogacanej zywnosci. Niedobory witaminy
B9 sg zwigzane z niedokrwistoscig, wysokim poziomem
homocysteiny, zwiekszonym ryzykiem chordb serca,
komplikacjami w czasie cigzy, zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na raka oraz zaburzeniami  funkgji
poznawczych w podesztym wieku.

Badania genetyczne wykazaty, ze gen MTHFR jest zwigzany
Zz niskim poziomem witaminy B9 we krwi i wzrostem
homocysteiny - substancji, ktorej wysoki poziom jest
zwigzany z chorobami uktadu krazenia.

MTHFR TT

Co mowi twoja genetyka? _._

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze nie masz
predyspozycji do niedoboru witaminy B9. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17115185
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Poziom homocysteiny

Homocysteina jest aminokwasem obecnym w organizmie, Twoja mapa genetyczna
ktérego metabolizm jest powigzany z metabolizmem

niektérych witamin z grupy B, gtownie B6, BO i B12. W Gene Genotypu
przypadku niedoboru ktorejkolwiek z tych witamin wzrasta MTHFR T

poziom homocysteiny we krwi, co moze prowadzi¢ do
chorob uktadu krgzenia, takich jak zawat serca lub udar
mozgu. Wykazano rowniez, ze u osob z wysokim poziomem
homocysteiny we krwi czesto wystepujg inne czynniki
ryzyka, takie jak nadcisnienie tetnicze lub wysoki poziom
cholesterolu.

W kilku badaniach wykazano zwigzek miedzy genem MTHFR
a sktonnoscig do wystepowania nieprawidtowego stezenia
homocysteiny.

MTHFR AG

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do normalnego poziomu homocysteiny. Istotne mogga byc¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22890010?dopt=Abstract

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 39 z 56



Witaminy | mineraty

Poziom witaminy D

Witamina D (kalcydiol lub kalcyfediol) to rozpuszczalna w Twoja mapa genetyczna
ttuszczach witamina, ktora jest wazna dla wchtaniania i

wykorzystania wapnia, utrzymania dobrego stanu kosci i Gene Genotypu

miesni  oraz  prawidtowego funkcjonowania  uktadu ac R
odpornosciowego, hormonalnego i Sercowo-

naczyniowego. Jest ona syntetyzowana w skorze po
wystawieniu jej na dziatanie promieni stonecznych, ktére
przeksztatcajg ja w forme aktywng. Ostatnio w krajach
rozwinietych odnotowano wzrost liczby przypadkow
niedoboru witaminy D, co jest spowodowane gtownie
stylem zycia, stosowaniem filtrow przeciwstonecznych i
warunkami Srodowiskowymi (zanieczyszczenie $Srodowiska,
potozenie geograficzne).

Liczne badania wykazaty, ze warianty genu GC sg zwigzane z
niedoborem witaminy D.

Co moéwi twoja genetyka? —.

Na podstawie Twojego genotypu hie masz predyspozycji do niedoboru
witaminy D. Istotne moga by¢ rowniez inne czynniki genetyczne i
kliniczne. Ekspozycja na swiatto stoneczne ma zasadnicze znaczenie dla
poziomu witaminy D w organizmie, poniewaz w diecie jest niewiele zrodet
tej witaminy.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhealth/PMH0065716/
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Witamina E - odpowiedz na suplementacje

Witamina E (tokoferol) jest witaming rozpuszczalng w Twoja mapa genetyczna
ttuszczach. Oprocz tego, ze jest przeciwutleniaczem, jest

niezbedna dla funkcjonowania uktadu odpornosciowego i Gene Genotypu
zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego, a takze zapobiega BUD13/ZNF25  CC

zacmie, zwyrodnieniu plamki zottej zwigzanemu z wiekiem |
sttuszczeniu watroby. Jest rowniez niezbedna dla skory ze
wzgledu na swoje wiasciwosci  przeciwzapalne i NKAIN3 TC
fotoprotekcyjne. Niedobdr witaminy E u osob zdrowych

wystepuje rzadko i jest zwykle spowodowany chorobami, w

ktorych sktadniki odzywcze nie sg prawidtowo wchtaniane,

takimi jak choroba Lesniowskiego-Crohna, choroby watroby

lub mukowiscydoza. Zatrucie witaming E jest rowniez

rzadkie, ale moze stwarzac¢ ryzyko krwotoku, ostabienie

miesni, zmeczenie, nudnosci i biegunke.

W jednym =z badan skorelowano warianty w genach

BUD13/ZNF25, CYP4F2 i NKAIN3 u mezczyzn z

nieprawidtowym poziomem witaminy E uzyskiwanej z

suplementow.

CYP4F2 CcC

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22437554/
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Poziom witaminy K

Witamina K (fitomenadion) jest witaming rozpuszczalng w Twoja mapa genetyczna
ttuszczach. Znana jako witamina krzepniecia, jest niezbedna

do zapewnienia prawidtowego krzepniecia krwi i zdrowia Gene Genotypu

kosci. Ponadto liczne badania wykazaty, ze przyczynia sie VKORC1 cc

ona do wydtuzenia zycia. Niski poziom witaminy K zwieksza
ryzyko krwawienia, zwapnienia naczyn krwionosnych i
ztaman kosci. Witamina ta jest pozyskiwana z diety, ale
pewna jej czes¢ pochodzi z naszego wtasnego organizmu,
poniewaz mikrobiota jelitowa jest w stanie jg syntetyzowac.
Zniszczenie mikrobioty na przyktad w wyniku przyjmowania
nadmiernej ilosci lekow, takich jak antybiotyki, lub
alkoholizmu moze zmniejszy¢ ilos¢ witaminy K w
organizmie.

Opisano warianty genetyczne, jak w przypadku genu
VKORC1, ktore s zwigzane 2z nieprawidtowo niskim
poziomem witaminy K.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do niskiego poziomu witaminy K jest srednia. Istotne moga
byc rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19436136?dopt=Abstract
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Witaminy | mineraty

Poziom wapnia

Wapn jest najobficiej wystepujgcym mineratem w Twoja mapa genetyczna
organizmie cztowieka i stanowi podstawowy element

rozwoju kosci i zebow, krzepniecia krwi, wysytania i Gene Genotypu
odbierania sygnatow nerwowych, skurczu i rozkurczu miesni CASR GG

oraz regulacji rytmu serca. Organizm ludzki nie wytwarza 5GKD ac

wapnia, dlatego musi on byC przyjmowany w postaci

pokarmow, takich jak mleko, jogurt, ser, brokuty, jarmuz czy GCKR TC

ryby. Bardzo wysoki poziom wapnia moze zaburzac prace LOC10192827  TC

nerek, prowadzi¢ do problemow z uktadem nerwowym, CARS GG

dezorientacji, demencji, a nawet $pigczki. Z kolei gtdwng
konsekwencjg niedoboru wapnia jest utrata masy kostnej i
ryzyko  osteoporozy, ale niedobor moze rowniez CYP24Al AG
powodowac skurcze w plecach i nogach, dezorientacje, WDR81 cC
brak pamieci, delirium, depresje i halucynacje.

Badania wykazaty, ze geny CYP24Al1 i CASR s3 zwigzane z

poziomem wapnia we Krwi.

LOC10537017 GG

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24068962
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Witaminy | mineraty

Poziom fosforu

Fosfor to minerat wystgpujgcy w komorkach organizmu, Twoja mapa genetyczna
ktory odgrywa wazng role w metabolizmie weglowodanow i

ttuszczow. Gtowng funkcjg fosforu jest tworzenie kosci i Gene Genotypu

zebow, ale jest on rowniez potrzebny do produkcji biatek, NBPF3 ALPL cc

ktore stuzg do wzrostu, utrzymania i naprawy komorek i CoTA AG

tkanek. Fosfor wystepuje w takich pokarmach, jak sardynki,

jogurt, mieso i inne. Niski poziom tego mineratu zwykle nie IP6K3 cc

daje objawow, chyba ze jego niedobdr jest bardzo duzy, co PDE7B TT

moze powodowac problemy z oddychaniem, dezorientacje, Cl20rf4 T

drazliwosc lub Spigczke. Z drugiej strony, wysokie poziomy
mogg Swiadczy¢ o chorobie nerek lub niedoczynnosci

przytarczyc.
W wielu badaniach wykazano zwigzek miedzy genami
PDE7B i |IP6K3 a predyspozycja do wystepowania

nieprawidtowego stezenia fosforu we krwi.

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20558539

Ten raport nie nadaje sie do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 44 z 56



Test nutrigenetyczny 24Genetics dla, Mike. 356300

Witaminy | mineraty

Poziom zelaza

Zelazo jest mineratem niezbednym dla wielu funkgji Twoja mapa genetyczna
organizmu. Przyktadowo, jest podstawowym sktadnikiem

prawidtowego funkcjonowania enzymow Gene Genotypu
antyoksydacyjnych. Wchtanianie, transport i magazynowanie TF AA

zelaza sg scisle regulowane przez metabolizm, poniewaz jest
to pierwiastek niezbedny, ale potencjalnie toksyczny.
Niedobor zelaza jest najczestszg dysfunkcjg zywieniowg na
swiecie. Objawy obejmujg zmeczenie, szybkie bicie serca i
kotatanie serca. Dzieci, kobiety w wieku rozrodczym oraz
wegetarianie i weganie s w grupie wysokiego ryzyka
wystgpienia niedoboru zelaza.

Stwierdzono, ze gen TF wptywa na poziom zelaza we krwi u
mezczyzn.

TMPRSS6 GG

Co mowi twoja genetyka? _._

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do niskiego poziomu zelaza. Istotne moga byc¢ rowniez
inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22815867?dopt=Abstract
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Witaminy | mineraty

Poziom magnezu

Magnez jest niezbednym sktadnikiem mineralnym w TWOja mapa genetyczna
zywieniu cztowieka. Jest on bardzo wazny w wielu
procesach ustrojowych, takich jak regulacja poziomu cukru Gene Genotypu
we krwi, kontrola cisnienia krwi czy prawidtowe MUC1 cc
funkqonowame miesni i uktadu nerwowego. W skroae.t SHROOMS e
magnez  jest potrzebny do ponad 300 reakcji
biochemicznych zachodzgcych w organizmie. Znajduje sie LOC10798454  AA
w orzechach, nasionach, takich jak dynia czy chia, fasoli, LOC10192833  TC
zielonych warzywach, kakao i gorzkiej czekoladzie oraz HOXDO GG
ttustych rybach. Nadmiar magnezu we krwi moze

MECOM AG

powodowac rozstroj zotgdka, nudnosci, wymioty i biegunke.
Z kolei niedobdor moze powodowac wahania nastroju,
niepokdj, depresje lub objawy jelitowe, takie jak zaparcia.
Liczne badania wykazaty zwigzek gendw MUC1 i SHROOM z
predyspozycjg do wystepowania zmienionego poziomu
magnezu we krwi.

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20700443
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Witaminy | mineraty

Poziom cynku

Cynk w odpowiednim stezeniu jest podstawowym Twoja mapa genetyczna
pierwiastkiem sladowym w organizmie. Brak minimalnego

poziomu jest szkodliwy, ale bardzo wysoki poziom moze byc¢ Gene Genotypu
toksyczny. Niski poziom cynku moze spowalnia¢ tempo CAL AG

wzrostu niemowlat i dzieci, spowalnia¢ rozwoj seksualny u
nastolatkow i powodowac impotencje u mezczyzn. Inne
objawy, takie jak biegunka, nudnosci, wymioty i utrata
apetytu, sg zwigzane ze zbyt wysokim lub zbyt niskim NBDY TT
poziomem cynku. Cynk jest pozyskiwany gtownie z diety, z

takich pokarmow jak czerwone mieso, drob, ostrygi i inne

owoce morza, orzechy, petne ziarna, produkty mleczne i

inne.

Jednak rowniez genetyka odgrywa role w ksztattowaniu

poziomu cynku we krwi. W szczegolnosci wykazano, ze gen

CA1 wptywa na poziom cynku.

ND TT
PPCDC TC

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23720494
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Biomarkery

Poziom cholesterolu HDL

Cholesterol to woskowa substancja podobna do ttuszczu, Twoja mapa genetyczna
znajdujaca sie w kazdej komorce ciata. Cholesterol HDL jest
lipoproteing (lipidy muszg wigza¢ sie z biatkami, aby Gene Genotypu
poruszac sie we krwi), ktorg zwykle nazywa sie ,dobrym” 7PR1 cc
cholestlerolem, pomewazl przenosi cholesterol. z mnych L OC144233 AG
narzgdow do watroby, ktéora usuwa go z organizmu. Niski
poziom HDL jest bezposrednio zwigzany z ryzykiem SCARBL1 AG
wystgpienia choroby wiencowej serca. LIPG cc
Warianty w genach LOC144233, FADS2, SCARB1 i wielu GALNT2 AG
innych zostaty skorelowane z nieprawidtowo wysokim lub
L . . TTC39B T
niskim poziomem HDL we krwi.
APOC1 GG
RAB11B cc
NUTF2 GG
LIPC AA
ABCA1 cc

LOC10192863 cC

CETP TC
FADS2 AG
LPL AA

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do normalnego poziomu cholesterolu HDL. Istotne moga
byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Jest kilka czynnikow,
pomocnych w podniesieniu poziomu dobrego cholesterolu, takich jak
aktywnosc fizyczna oraz zwiekszone spozycie ttuszczow
jednonienasyconych (oliwki lub orzechy) i wielonienasyconych (turiczyk,
makrela, tosos i sardynki lub produkty roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej
sojowy, rzepakowy, lniany i chia).

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2794863/
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Biomarkery

Poziom cholesterolu LDL

Cholesterol LDL to lipoproteina, ktora moze byc Twoja mapa genetyczna
niebezpieczna, jesli wystepuje w duzych ilosciach, dlatego
nazywana jest ,ztym” cholesterolem. Cholesterol LDL moze Gene Genotypu
tworzyC ptytki miazdzycowe i odktadac si¢ na scianach ABCGS8 TC
tetnic, co moze powodowac ich zwezenie i zmniejszenie
, . . . . X LDLR TG
elastycznosci, zwiekszajac ryzyko wystgpienia chordob uktadu
krgzenia (zawatu, miazdzycy lub dusznicy bolesne)). LOC10272496  TT
Warianty genetyczne w genach PCSK9, LDLR, APOC1 i APOB cc
innych sg zwigzane z nieprawidtowym stezeniem APOC1 GG
cholesterolu LDL we krwi.
HMGCR TT
LDLR TC
FADS1 ccC
TIMD4 CG
CELSR2 GG
PCSK9 TT
SUGP1 TT

Co moéwi twoja genetyka? '

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze masz
predyspozycje do srednich poziomow cholesterolu LDL. Istotne mogg by¢
rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne. Pomocne w utrzymaniu
odpowiedniego poziomu LDL jest spozywanie chudego mleka,
ograniczenie spozycie masta i ttustych mies, a takze unikanie wedlin,
smazonych potraw i masowo produkowanych ciastek. Najbardziej
zalecane metody gotowania to pieczenie, gotowanie na parze i
grillowanie.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2794863/
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Biomarkery

Poziom triglicerydow

Trojglicerydy sa najbardziej rozpowszechnionym rodzajem Twoja mapa genetyczna
ttuszczu w organizmie. Pochodzg one z takich produktow

spozywczych, jak masto, niektore oleje i inne ttuszcze. Moga Gene Genotypu

one jednak pochodzi¢ rowniez z kalorii, ktore spozywamy w GCKR TC

innych rodzajach zywnosci, ale ktorych organizm nie

. . , SCARB1 AG
wykorzystuje i magazynuje w komorkach ttuszczowych.
Wysoki poziom triglicerydow jest czesto zwigzany z takimi APOC1 GG
czynnikami, jak brak ruchu, nadmierne spozycie alkoholu, FADS1 cc

tytoniu, rafinowanych weglowodandéw i nadwaga. Jego
najczestszg  konsekwencjg jest  zwiekszone  ryzyko
wystgpienia chordéb uktadu krgzenia (zawat serca, udar
mozgu, miazdzyca) lub cukrzycy typu Il.

Badania genetyczne wykazaty zwigzek miedzy pewnymi
mutacjami w genach APOCI1, FADS1, GCKR i innych a
predyspozycjg do wysokiego poziomu trojglicerydow.

Co mowi twoja genetyka? _‘_

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do wysokiego stezenia triglicerydow jest wyzsza niz u
wiekszosci populacji. Istotne mogg byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i
kliniczne. Aby utrzymac odpowiedni poziom trojglicerydow, musisz
stosowac zrownowazong diete, ograniczy¢ spozycie ttuszczow i
weglowodanow, nie pali¢ tytoniu, ograniczy¢ spozycie alkoholu i ¢wiczyc,
aby spozytkowac spozyte kalorie.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20352598?dopt=Abstract
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Biomarkery

Stezenie triglicerydéw a dieta srédziemnomorska

Trojglicerydy sa najbardziej rozpowszechnionym rodzajem Twoja mapa genetyczna
ttuszczu w organizmie. Pochodzg one z takich produktow

spozywczych, jak masto, niektore oleje i inne ttuszcze. Moga Gene Genotypu

one jednak pochodzi¢ rowniez z kalorii, ktore spozywamy w LPL RS

innych rodzajach zywnosci, ale ktorych organizm nie
wykorzystuje i magazynuje w komorkach ttuszczowych.
Najczestszg konsekwencja wysokiego poziomu
trojglicerydow jest zwiekszone ryzyko wystgpienia chorob
uktadu krgzenia (zawat serca, udar mozgu, miazdzyca) lub
cukrzycy typu Il.

Badania genetyczne wykazaty zwigzek miedzy pewnymi
mutacjami genetycznymi, np. w genie LPL, a predyspozycja
do wptywu diety srodziemnomorskiej na @ stezenie
triglicerydow.

Co mowi twoja genetyka? _._

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze nie masz
predyspozycji do nieprawidtowego stezenia triglicerydow podczas
stosowania diety srodziemnomorskiej. Istotne mogg by¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne. Aby utrzymac odpowiedni poziom
trojglicerydow, musisz stosowac zrownowazong diete, ograniczyc¢
spozycie ttuszczow i weglowodandw, nie pali¢ tytoniu, ograniczyc¢
spozycie alkoholu i ¢wiczyc, aby spozytkowac spozyte kalorie.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4848687/
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Biomarkery

Poziom omega-6

Omega-6 to niezbedne kwasy ttuszczowe, ktore maja
zasadnicze znaczenie dla niektorych funkcji organizmu,
jednak organizm ich nie wytwarza, co oznacza, ze musi je
pozyskiwa¢ z diety. Odgrywajg one istotng role w
funkcjonowaniu mozgu oraz prawidtowym wzroscie |
rozwoju. Pomagajg one rowniez stymulowac¢ wzrost wtosow
i skory, utrzymywac zdrowie kosci, regulowa¢ metabolizm i
wspomagac uktad rozrodczy. Kwasy te znajdujg sie one
gtéwnie w orzechach, zbozach, olejach roslinnych, awokado
i jajach. Nadmiar omega-6 we krwi moze przyczynic sie do
wystgpienia chordb zapalnych, natomiast niskie stezenie
moze powodowac zaburzenia skorne, takie jak egzema lub
wypadanie wtosow, zaburzenia czynnosci watroby lub
zaburzenia czynnosci nerek.

Badania na duzg skale wykazaty, ze pewne warianty genu
ELOVLZ2 powoduja, iz u osob bedacych nosicielami tego
wariantu wystepuje nieprawidtowe stezenie kwasow omega
-6.

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja do
normalnych poziomow jest srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne
czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24823311

Twoja mapa genetyczna

Gene
PDXDC1
TMEM258
IL23R
C10o0rf128
FADS1
FADS2
PDXDC1
FTLP19 RNU6
PDXDC1
TMEM39A
PDXDC1
ELOVL2

Genotypu

cC
TC
TG
GG
cC
TC
—

TC
AG
cC
GC
GC
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Pozostate

Dtugowiecznosc¢ a dieta sSrodziemnomorska

Telomery (nazwa pochodzenia greckiego, oznacza ,czgsc Twoja mapa genetyczna
koncowyq") to zakonczenia chromosomow, przypominajgce

plastikowe koncowki sznurowadet, ktorych gtowng funkcja Gene Genotypu

jest ochrona materiatu genetycznego, z ktérego zbudowana PPARG cc

jest reszta chromosomu. Poniewaz nasze komorki mnozg
sie przez podziat, a tym samym regenerujg tkanki i narzagdy w
organizmie, telomery z czasem ulegajg skroceniu. Skrocenie
to jest wiec silnie zwigzane z procesem starzenia sie, a co za
tym idzie - z czasem pozostatym do sSmierci. Innymi stowy,
skracanie sie telomerow ma bezposredni zwigzek z
dtugowiecznoscia.

Badania wykazaty, ze osoby z mutacjag w genie PPARG
odnoszg dodatkowg korzys¢ z diety srodziemnomorskie],
ktora chroni je przed skroceniem telomerdw.

Co moéwi twoja genetyka? _.

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze nie masz
predyspozycje do dtuzszego zycia dzigki diecie srodziemnomorskiej.
Istotne mogga by¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.

Informacje dodatkowe:

https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/circgenetics.114.000635
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Pozostate

Kofeina i uzaleznienie

Kawa jest jednym z najczesciej spozywanych napojow na Twoja mapa genetyczna
Swiecie. Ze wzgledu na duzg liczbe osodb, ktére jg pija,

istnieje duze zainteresowanie analizg jej dziatania. W zwigzku Gene Genotypu

z tym biochemia kawy zostata doktadnie udokumentowana i GCKR TC

wiemy, ze w trakcie przetwarzania niepalonych zielonych

. . . . , ABCG2 AA
ziaren kawa ulega zmianom chemicznym, w wyniku ktorych

staje sie kawg, ktdérg pijemy. Rodzaj ziaren, stopien ich AHR cc
uprazenia i sposob przygotowania majg wptyw na ich sktad POR AG
biochemiczny. Kawa palona ma potencjalne dziatanie ND GG
terapeutyczne, przeciwutleniajgce, przeciwzapalne, CYPLA cc
przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe, cho¢ moze

rowniez prowadzi¢ do uzaleznienia i/lub by¢ zwigzana z EFCABS GG
wiekszg predyspozycjg do rozpoczecia palenia, zwiekszong MLXIPL T

otytoscig lub wyzszym poziomem insuliny i glukozy na
czczo, a takze z innymi skutkami.

Miedzy innymi geny GCKR, MLXIPL i CYP1A2 powigzano z
wiekszg sktonnoscig do spozywania kofeiny i mozliwym
uzaleznieniem od niej.

Co moéwi twoja genetyka? ‘

Na podstawie tego badania mozna stwierdzi¢, ze Twoja predyspozycja jest
Srednia. Istothe moga byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.
Amerykaniska Agencje ds. Zywnosci i Lekow (FDA) stwierdzita, ze
spozywanie 400 miligramow kawy dziennie (4 do 5 filizanek) przez zdrowe
osoby doroste nie wigze sie na ogot z niepozadanymi lub niebezpiecznymi
skutkami.

Informacje dodatkowe:

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25288136
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Pozostate

Kofeina i lek

Kofeina jest alkaloidem =z grupy ksantyn. Ta stata, Twoja mapa genetyczna
krystaliczna, biata substancja o gorzkim smaku dziata jak

narkotyk psychoaktywny, stymulujgc osrodkowy uktad Gene Genotypu
nerwowy. ADORA2A TC

Oprocz tego i innych efektow, kofeina ma rowniez zwigzek z
niepokojem, ktory jest opisywany jako uczucie nerwowosci,
zmartwienia, strachu lub paniki przed tym, co moze sie
wydarzy¢. Proces ten jest wyzwalany przez receptory
neuronalne, zwane receptorami adenozyny, ktére znajduja
sie w mozgu i sg scisle zwigzane z takimi czynnosciami, jak
sen i aktywnos¢ neuronow.

Najnowsze badania wykazaty zwigzek miedzy wariantem
genetycznym genu ADORA2A a lekiem wywotanym przez
kofeine.

Co mowi twoja genetyka? _._

Na podstawie Twojego genotypu mozna stwierdzi¢, ze Twoja
predyspozycja do odczuwania niepokoju pod wptywem kofeiny jest
srednia. Istotne mogg byc¢ rowniez inne czynniki genetyczne i kliniczne.
Mimo ze, jak zauwazono wczesniej, kofeina ma zwigzek z niepokojem,
czasami zwiekszone spozycie kofeiny wydaje sie ostabiac jej wptyw na lek,
poniewaz dana osoba przyzwyczaja sie do jej sktadnikow.

Informacje dodatkowe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3055635/pdf/npp201071a.
pdf
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