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Rezultatele analizei personale pentru:
Jane Doe | Data nasterii: 05/08/1983

Numar de comanda:

DEMO_27
Cuprins
INFORMATII GENERALE
Cum neinfluenteaza genele sdndtatea 1
DNAnutriControl
Weight Sensor (pierdere in greutate) 4
Senzor de nutritie (nutritie sandtoasa) 60
Tabel alimentar (articole clasificate in functie profilul dvs. genetic) 92
INFORMATII GENERALE
Certificari 137
Detalii tehnice 138

Acest raport contine date genetice cu caracter personal ce vor fi tratate cu
confidentialitate.



& Preventie
O Detectarea timpurie
& Tratament

Weight Sensor

Program personalizat genetic pentru pierdere in greutate
Succes de pana la 2,5 ori mai mare in pierderea greutatii

= Analiza a 8 variatii genetice

= Ce contribuie cel mai mult |a obezitate, grasimile sau carbohidratii?

= Program de exercitii si nutritie personalizate genetic

= Raport ce contine peste 60 de pagini si peste 1.000 de alimente evaluate in
functie de genele dvs.

= Program de pierdere in greutate cu valabilitate pe viata

= Planuri de meniuri zilnice in functie de genele dvs.

= Plan de dieta prin portalul DNAnutriControl



REZUMAT

Rezumatul si datele de inregistrare pentru portalul DNAnutriControl

Sunteti sensibil(3) la: Carbohidrati

Distributia recomandata de calorii: 46 - 48% din carbohidrati
32-34%din grasimi
19-21% din proteine

Programul recomandat de exercitii fizice pentru 190 kcal/zi
pierdereain greutate:

Reductia calorica zilnica pe baza genelor: 660 kcal/zi
Exercitii fizice necesare pentru mentinerea greutatii: 63 kcal/zi
Exercitii fizice necesare pentru luarea in greutate: 63 kcal/zi
Numarul recomandat de mese pe zi: 4
Necesarul caloric zilnic pentru stabilizarea greutatii: 2088 kcal/zi

Etapa de pierdere in greutate
Numarul zilnic recomandat de produse alimentare: 14

Numarul recomandat de kilocalorii care trebuie pierdute 190 kcal/zi
zilnic prin exercitii fizice:

Etapa de adaptare-Saptamanai
Numarul zilnic recomandat de produse alimentare: 16

Numarul recomandat de kilocalorii care trebuie pierdute 63 kcal/zi
zilnic prin exercitii fizice:

Etapa de adaptare-Saptamana2

Numarul zilnic recomandat de produse alimentare: 18

Numarul recomandat de kilocalorii care trebuie pierdute 63 kcal/zi
zilnic prin exercitii fizice:

Etapa de stabilizare

Numarul zilnic recomandat de produse alimentare: 20

Numarul recomandat de kilocalorii care trebuie pierdute 63 kcal/zi
zilnic prin exercitii fizice:
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REZULTAT

Rezultatul dvs:

Ati comandat un set de teste genetice care investigheaza genele relevante pentru
factorii ce influenteaza greutatea corporala. lata in continuare concluziile testelor dvs.
genetice:

Weight Sensor Denumirea stiintifica: | Rezultat de laborator
G/G

Gena pentru greutate 1 FABP2 (rs1799883)

Gena pentru greutate 2 PPARG (rs1801282) C/G
Gena pentru greutate 3 ADRB2 (rs1042713) A/G
Gena pentru greutate 4 ADRB2 (rs1042714) C/G
Gend pentru greutate 5 ADRB3 (rs4994) /T
Gena pentru greutate 6 FTO (rs9939609) A/A
Gena pentru greutate 7 APOA2 (rs5082) c/C
Gena pentru greutate 8 APOAGS (rs662799) G/A

Trebuie avut Tn vedere faptul ca trasaturile dvs. fizice sunt rezultatul interactiunilor complexe
dintre diferite gene. Tendinta spre obezitate este in mod particular influentata de aceste
interactiuni. Rezultatele unui test genetic sunt foarte dificil de interpretat si, astfel,
geneticienii nostri au pregdtit un raport prin care este explicat efectul global al profilului dvs.
genetic.

Analiza cauzelor Cat de puternicd este tendinta dvs. spre obezitate?

Tendinta dvs. genetica spre obezitate

SCAZUTA RIDICATA
ERRRRRRRNENNR ERRNREENR
A
Rezultatul dvs.: Predispozitia dvs. geneticd la obezitate este ridicatd. Din nefericire,

genele dvs. actioneazd impotriva pierderii in greutate. Aceasta
tendintd genetica se poate gestiona printr-un control atent al
stilului de viata si o atentie sporitd acordata regimului alimentar si
exercitiului fizic.

MyBody
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STIINTA

Rezumatul stiintei
FABP2 - Proteina intestinala ce leaga acizii grasi 2 (rs1799883)

Proteina ce leaga acizii grasi 2 (FABP2) cunoscuta si ca proteina de tip intestinal care leaga acizii grasi (I-FABP) este o proteina
care, in cazul oamenilor, este codificatd de gena FABP2. Proteinele intercelulare ce leaga acizii grasi (FABPs) apartin unei familii
multigene cu aproape 20 de membri identificati. FABP-urile sunt divizate in cel putin 3 tipuri distincte, denumite tipul hepatic,
intestinal si, respectiv, cardiac. Acestea formeaza 14-15 proteine kDa si se considera ca participa la absorbtie, la metabolismul
intracelular si/sau la transportul de acizi grasi in lant lung. Aceasta gena prezinta un polimorfism la codonul 54 care a identificat
o alela de codificare a alaninei si una de codificare a treoninei. Proteina Thr-54 este asociata cu oxidarea crescuta a grasimilor si
rezistenta la insulind.

RES Genotip POP Posibile rezultate
X G/G 42% Niciun efect

A/G 51% Sensibilitate crescutd la grasimi
Risc crescut de depozitare de grasimi in jurul organelor.

A/A 7% Sensibilitate crescutd la grasimi
Risc crescut de depozitare de grasimi in jurul organelor.

Referinte

J Biol Chem. 2001 Oct 26:276(43):39679-84. Epub 2001 Aug 3. The polymorphism at codon 54 of the FABP2 gene increases fat absorption in human
intestinal explants. Levy E, Ménard D, Delvin E, Stan S, Mitchell G, Lambert M, Ziv E, Feoli-Fonseca JC, Seidman E.

J Lipid Res. 2000 Dec:41(12):2002-8. Effects of an AlaS54Thr polymorphism in the intestinal fatty acid-binding protein on responses to dietary fat in
humans. Pratley RE, Baier L, Pan DA, Salbe AD, Storlien L, Ravussin E, Bogardus C.

Arterioscler Thromb Vasc Biol. 1998 Oct:18(10):1606-10. Postprandial lipemic response is modified by the polymorphism at codon 54 of the fatty acid-
binding protein 2 gene. Agren J, Valve R, Vidgren H, Laakso M, Uusitupa M.

Obes Res. 2004 Feb:12(2):340-5.Intestinal FABP2 AS4T polymorphism: association with insulin resistance and obesity in women. Albala C, Santos JL,
Cifuentes M, Villarroel AC, Lera L, Liberman C, Angel B, Pérez-Bravo F.

Metabolism. 2005 Dec:54(12):1652-8. Comparison of the acute response to meals enriched with cis- or trans-fatty acids on glucose and lipids in

overweight individuals with differing FABP2 genotypes. Lefevre M, Lovejoy JC, Smith SR, Delany JP, Champagne C, Most MM, Denkins Y, de Jonge L,
Rood J, Bray GA.

Metabolism. 2005 Dec:54(12):1652-8. Comparison of the acute response to meals enriched with cis- or trans-fatty acids on glucose and lipids in

overweight individuals with differing FABP2 genotypes. Lefevre M, Lovejoy JC, Smith SR, Delany JP, Champagne C, Most MM, Denkins Y, de Jonge L,
Rood J, Bray GA.
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Tip de analiza

Ce tip genetic sunteti dvs.?

Crestetin greutate de la carbohidrati?
NU PREA EXTENSIV

AENNNRRNNNNRR RN REnmnmn
A

Crestetiin greutate de la grasimi?
NU PREA EXTENSIV

AENNNRRNNNNRR RN REnmnmn
A

in cazul dvs., proteinele cauzeazi supraponderalitate?
NU PREA EXTENSIV

AENNNRRNNNNRR RN REnmnmn
A

Cat de puternic este efectul de "yo-yo" la dvs.?
SLAB PUTERNICA

RENNRNNNNERNAR NN N ENNERIImnmn
A

Grdsimea este depozitata mai multin jurul organelor?
NU PREA EXTENSIV

RENNRNNNNERNAR NN N ENNERIImnmn
A

Cata masa musculara pierdeti atunci cand reduceti caloriile?
PUTINA MULTA

AENNNRRNNNNRR RN REnmnmn
A

12 /140 g MyBodyGuide
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7
/ OBEZITATE

Genele sisuccesul unui program de slabire

Obezitatea este o problema in crestere in tarile industrializate si este determinata de
o combinatie de factori: alimentatia necorespunzatoare, lipsa activitatii fizice si

predispozitia genetica.

Cu multd vreme in urma, atunci cand
stramosii nostri erau vanatori si culegatori
care aveau nevoie de fiecare sursa disponibila
de hrand, capacitatea de a stoca excesul de
calorii reprezenta o functie vitala pentru
supravietuire. Cu toate acestea, in prezent,
stilul nostru de viata si sursele de hrana au
suferit transformari majore, astfel fncat
aceste  trasaturi genetice pericliteaza
sandtatea multor oameni. Mancam prea mult
si nu desfasuram suficienta activitate fizica,
prin urmare, la nivelul societdtii moderne a
sporit riscul obezitatii. in plus fati de aceast3
tendintd generald, in functie de constitutia
genetica proprie, indivizii vor fi supusi unui
risc mai mare sau mai mic de aparitie a

obezitatii. Bineinteles, regimul alimentar
joacd, de asemenea, un rol important.
Studiile au ardatat ca@ elementele din

compozitia regimului alimentar pot avea tot
atata influenta asupra greutatii corporale ca
si numarul de calorii consumate. Spre
exemplu, persoanele care consuma o
cantitate proportional mai mare de grasimi
provenite din alimentele consumate si
proportional, o cantitate mica de vitamine si
minerale, sunt mai predispuse la obezitate
comparativ cu persoanele care au un regim
alimentar mai echilibrat. Stilul de viata
reprezinta un alt factor de risc al aparitiei
obezitatii, dar rolul predispozitiei genetice
devine din ce in ce mai clar. In prezent,
oamenii de stiinta considera cd un procent de
aproximativ 70% din riscul de aparitie al
obezitatii este mostenit, implicand astfel
raddcini genetice. Persoanele care sunt
predispuse la obezitate de la nastere se
confrunta cu dificultdfi mult mai mari pentru

a-si mentine o greutate normalda decat
persoanele care nu sunt predispuse la
obezitate. Totusi, trebuie avutd Tn vedere
importanta mentinerii unei greutdti normale,
deoarece multe afectiuni obisnuite sunt
direct asociate cu obezitatea. in special,
grasimea abdominald interna este activa din
punct de vedere metabolic si contribuie la
aparitia unei game largi de afectiuni.
Afectiunile urmatoare constituie factori de
risc semnificativi Tn cazul dezvoltarii
obezitatii:

» Hipertensiune (tensiune arteriald ridicatd)
» Diabet zaharat de tip 2 (Ia adulti)

» Reflux acid

» Bolideinima

» Ateroscleroza

» Accident vascular cerebral

» Cancerlasan

» Artrite

» Dureriarticulare

» Boli degenerative ale coloanei vertebrale
» Deformdriale piciorului

» Afectiuniale vezicii biliare

» Gutd

» Apneefinsomn

» Tromboza venoasd

» Tulburdricognitive

» Dementd

» Boala Alzheimer

» Afectiuniale aparatuluilocomotor (inclusiv
afectiuniale articulatiilor, ale muschilor,
rupturi ligamentare, tendinite, bursite,
deformari osoase sau ale coloanei vertebrale,
herniide discsi tulburari de crestere a oaselor
la copii si adolescenti).

Unele persoane raman slabe chiar si in cazul
in care se supun in mod permanent unui stil
de viata nesanatos, in timp ce alte persoane

g MyBodyG
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ANALIZATIPULUI

Tipul care arde carbohidrati sau grasimi?

Stramosii nostri erau vanatori si culegdtori care se hrdneau cu o cantitate mare de peste si
carne, asa fncat, dieta lor era bogata fn grasimi si proteine. Mai tarziu, atunci cand agriculturaa
luat amploare, majoritatea oamenilor a inceput sa consume alimente bogate in carbohidrati.
Genele noastre s-au adaptat doar partial la aceste transformari radicale ale surselor alimentare.
Astfel, anumiti oameni sunt in continuare programati din punct de vedere genetic sa "arda
grasimi". Organismul acestora poate procesa grasimi si proteine, dar este afectat rapid de
obezitate atunci cand intrd in contact cu mari cantitati de carbohidrati. Alte persoane sunt
clasificate din punct de vedere genetic ca "tipologii care ard carbohidrati". in cazul acestora,
carbohidratii prezintd un impact minor asupra greutatii, dar pot deveni in scurt timp obezi
dacd se supun unui regim bogat in grasimi. Analiza dumneavoastra a condus la urmatorul
rezultat:

Tipul dvs.: TIPUL MIXT (1)

Crestetiin greutate de la carbohidrati?
NU PREA EXTENSIV

ARNRRRRNRRNNEND ENNERRENND
A

Crestetin greutate de la grasimi?
NU PREA EXTENSIV

ARNRRRRNRRNNEND ENNERRENND
A

in cazul dvs., proteinele cauzeaza supraponderalitate?
NU PREA EXTENSIV

e

1
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ANALIZATIPULUI

Sandatateasi"Efectul de Yo-Yo"

Studiile au demonstrat ca unii oameni revin la greutatea initiald mult mai rapid decat altii,
dupa parcurgerea unei diete de succes. Aceasta diferenta este controlata de genele noastre,
prin urmare, unele persoane trebuie sa fie mai disciplinate decat altele pentru a mentine in
permanentd o greutate sanitoasd. in plus, genele determina locurile unde este depozitat3
grasimea in organismele noastre.

Tipul dvs.:

Rezultat:

Tipul dvs.:

Rezultat:

TIP EFECT YO-YO PUTERNIC

Cat de puternic este efectul de "yo-yo" la dvs.?
SCAZUTA PUTERNICA

INNNNNNNNNEE EENERREEND
A

Va caracterizati printr-un efect yo-yo puternic, ceea ce inseamna ca,
din nefericire, veti lua rapid in greutate dupa o dieta reusita, daca
veti reveni la obiceiurile anterioare. Pentru dvs. este deosebit de
important sa va schimbati definitiv stilul de viata si dieta.

TIPUL CU ORGANE CU NIVEL SPORIT DE GRASIME

Grdsimea este depozitata mai multin jurul organelor?
NU PREA EXTENSIV

INNNNNNNNNEE EENERREEND
A

Depozitele de grasime de pe membrele inferioare, solduri si fese nu
ofera oimagine placuta, dar din punct de vedere al sdndtatii acestea
sunt considerate mult mai sandtoase decat depozitele de grasime
din jurul organelor vitale. Datorita genelor, organismul dvs. are
tendinta sd depoziteze in mod excesiv grasimea in jurul organelor
decat in cazul persoanelor cu alt tip de gene. Aceasta inseamna ca
pierderea in greutate nu reprezintd doar un mijloc de a arata mai
bine, ci are si unimpact major asupra sanatatii generale.

MyBody
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e ANALIZA COMPORTAMENTALA

Analizd comportamentala

Genele controleaza senzatia de foame si pe cea de satietate. Din cauza diferentelor genetice,
unele persoane resimt mai puternic decat altele, senzatia de foame, dupa perioade indelungate
fn care nu au acces la hrana. Genele ne pot, de asemenea, insela sa consumam mai multe calorii
la fiecare masa. Testul dumneavoastra genetic are urmatorul rezultat:

Tipul dvs.: TIPUL CU SENZATIE DE FOAME PUTERNICA

Cat deintensa este senzatia de foame?
SCAZUTA PUTERNICA

INNRRNRNNNNNND fnnnnm
A

Rezultat: Persoanele cu gene asemanatoare cu ale dvs. tind sa fie afectate
mai mult de senzatia de foame decat persoanele cu alt tip de gene.
Aceasta trasatura va face ca reducerea caloriilor (prin reducerea
alimentelor consumate) sa fie mult mai dificild pentru dvs. Raportul
va prezenta mai departe instructiunile despre ce trebuie sa facefi
pentru a face fatd mai bine acestui aspect.

Tipul dvs.: TIPUL CU SENZATIE DE SATIETATE PUTERNICA

Catdeintensa este senzatia de satietate?
SCAZUTA PUTERNICA

INNNNNENN ERNERRNNRRNEND
A

Rezultat: Senzatia dvs. de satietate este mult mai puternica decat in cazul
persoanelor cu alt tip de gene. Acest lucru va ajutda s3 evitati
supraalimentarea si sa asigurati pauze mai lungi intre mese.

MyBodyG
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Muschi, calorii si exercitii fizice

' 4

ANALIZA STRATEGIEI

Organismul are nevoie de o anumita cantitate de energie (calorii) pe zi ca si combustibil pentru
muschi si organe. in momentul in care organismul nu obtine suficiente calorii din alimente,
acesta extrage energie din rezervele de grasime, fapt ce duce la o scadere in greutate. Din
nefericire, acest proces afecteaza in egala masura muschii si alte tesuturi, ceea ce nu este de
dorit. Unele persoane prezinta trasaturi genetice care permit organismului lor sa utilizeze in
mod destul de eficient rezervele de grasime de care dispun, astfel incat, printr-un regim
hipocaloric, pot pierde in greutate foarte usor. Alte trasaturi genetice permit mai greu
pierderea Tn greutate printr-o alimentatie mai ponderatda. Testul dvs. genetic a dus la
urmatoarele rezultate:

Tipul dvs.: TIPUL PIERDERII MUSCULARE MODERATE

Cata masa musculara pierdeti atunci cand reduceti caloriile?
PUTINA MULTA

INNRRNRNNNNNND fnnnnm
A

Rezultat: Datorita genelor, organismul dvs. va reduce rapid tesutul muscular
si adipos atunci cand reduceti aportul caloric zilnic. Prin urmare,
este foarte important pentru dvs. sd Tncepeti un program de
constructie de masa muscularda pentru ca Tmpreund cu dieta
hipocaloricd sa va mentineti masa musculara.

Tipul dvs.: TIPUL CALORICSIAL EXERCITIILOR FIZICE
Care este strategia dvs. cea mai eficienta pentru a pierde in
greutate?
RESTRICTIA EXERCITII FIZICE
CALORICA

BENNRRNNNRNNNR NN
A

660 kcal/zi reductie 190 kcal/zi a fi ars

Rezultat: Organismul dvs. este moderat sub aspectul eficientei de a extrage
energie din depozitele de grasime, in timpul exercitiilor fizice.
Aceasta Tnseamna ca veti pierde moderat in greutate, pe parcursul
efortului fizic, iar un program moderat de exercitii fizice este
suficient pentru profilul dvs. genetic. De asemenea, veti beneficia
moderat de pe urma unei diete alimentare hipocalorice, deoarece
organismul dvs. se adapteaza moderat la un regim alimentar
hipocaloric. Acest lucru inseamna ca cel mai bine pentru dvs. este sa
va supuneti unui program de slabit axat atat pe exercitiu fizic, cat si
pe regim alimentar.

MyBodyG
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Sa intelegem cele trei etape

Etapa de pierdere in greutate (1)

Atata timp cat nu atingeti tinta de greutate dorita, va aflati in etapa "pierderii in greutate" si
trebuie sa urmati instructiunile aferente acestei etape. Acest stadiu poate fi putin provocator,
deoarece greutatea dvs. se reduce rapid.

Etapa de adaptare (2)

Odata ce ati atins nivelul de greutate dorit, incepeti etapa de adaptare, care dureaza 2
saptamani. In aceasta etapa, organismul dvs. se adapteazd treptat la un numar sporit de
calorii.

Etapa de stabilizare (3)

Dupa ce ati reusit sa ajustati treptat numarul de calorii zilnice, veti Tncepe etapa de stabilitate.
In aceast’ etapa, veti urma un program simplu de exercitii fizice si veti invata exact ce fel de
alimente si ce cantitate anume puteti sa consumati. Veti fnvata, de asemenea, cum sa
respectati un regim alimentar care sa vd mentind o greutate stabild, fard sa renuntati la
alimentele pe care le agreati. Daca aveti deja greutatea optima si doriti sa aflati cum sa va
fmbunatatiti nutritia, puteti incepe imediat cu etapa de stabilitate.

Aceasta diagrama
prezinta ceea se
intampla in fiecare "
etapa, faptul ca la
fnceput pierdetiin
greutate, apoiva -
mentineti continuu
noua greutate

“Bréttate |

MyBody
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Creati-va un program de antrenament

Daca v-ati decis asupra sporturilor preferate, asupra duratei si numarului sedintelor necesare, puteti
intocmi un plan detaliat de antrenament. Introduceti sportul preferat si durata in tabelul de la
finalul brosurii si asigurati-va ca veti participa la numarul necesar de sedinte de antrenament pe
saptamana.

In ultimele pagini ale acestei brosuri, veti gisi tabelul pentru planificarea
programului de exercitii fizice.

Exemplu de plan de exercitii fizice cu 3 sedinte pe saptamana

TN

156 Media de keal/z
Tip de sport 1 284min  142min  95min  71min  57min  47min  41min
Tip de sport 2 203min 102min | 68 min | 51min  41min  34min 29 min
Tip de sport 3 237 min 118 min 59min  47min  39min 34 min
Tip de sport 4 284 min 142 min 71min  §57min 47 min  41min
Tip de sport 5 ' 30min  24min  20min 17 min
Tip de sport 6 LOmin 47 min  39min 34 min
Tip de sport 7 Qin - 28min 24min 20 min
Tip de sport 8 72min NgZmin 48 min  41min
Tip de sport 9 44min 36 30 min 25 min

T lni 1 Wi | Mierari | i

Tip de sport 2 Tip de sport 9 Tip de sport 5

cel putin 68 min cel putin 59 min cel putin 39 min

"~ Vineri | Sambsta | Duminica

gmy&,dycuide
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NUTRITIE

Planificarea dietei dumneavoastra

Pentru planificarea dietei, trebuie sa facem cateva calcule pentru dumneavoastra:

Pasul 1) Cate calorii sunt necesare pe zi?

In functie de genele dumneavoastra, nu trebuie si depasiti urmatorul numéar de calorii pe zi

Necesarul Reducerea caloriilorin Caloriile
dumneavoastra zilnic functie de genele dumneavoastra

pentru o greutate proprii. zilnice pe parcursul
stabila Etapei1

2088 kcal - 660 kcal = 1428 kcal

Pasul 2) Cum ar trebui distribuite caloriile?

Analiza dvs. genetica indica faptul ca veti lua in greutate atat prin consumul de grasimi, cat si
prin cel de carbohidrati. Prin urmare, trebuie sa fiti atent(3) sa mentineti un echilibru intre
grasimi, carbohidrati si proteine. Urmatoarea repartizare va va maximiza pierderea in greutate:

Numarul per

Distributia optima] Numarul maxim

Tipul de calorii

produs
alimentar
Carbohidrati 46 - 48% aprox.159-176 g 1.95¢
Grasimi 32-34% aprox.46-59¢g 3.78
Proteine 19-21% aprox.63-80g 5.1g
kcal - aprox.1358-1498 101.55 kcal
kcal

MyBodyG
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Pasul 6) Cum functioneaza sistemul produselor alimentare?

Dumneavoastra de calorii, caloriile permise zilnic si cantitatea dorita de grasimi, carbohidrati
si proteine, pentru a calcula cantitatea ideald pentru dumneavoastra din fiecare produs
elimentar. Sistemul va calculeaza la nivel personal cantitatea potrivita din fiecare produs
alimentar, in functie de profilul genetic propriu.

in cazul in care un produs include calorii care sunt nefavorabile genelor
dumneavoastra

Dacd un produs alimentar include calorii care sunt nefavorabile genelor dumneavoastra,
sistemul va reduce cantitatea pe care o consumati panda cand nu va mai avea un efect

semnificativ asupra dietei zilnice generale. Prin urmare, chiar daca produsul nu este potrivit
pentru genele dumneavoastra, puteti totusi sa il consumati in cantitatea mica recomandata.

in cazul in care un produs include calorii care sunt considerate optime
pentru genele dumneavoastra

Pe de alta parte, daca un produs alimentar include calorii optime pentru genele
dumneavoastra, sistemul sporeste cantitatea acelui produs pentru a consuma o cantitate mai
mare din acel element. Atunci cand consumati cantitdti mari de alimente care va sunt
recomandate si doar cantitdti mici din produsele care nu vd sunt recomandate, dieta
dumneavoastra va fi echilibrata in mod corespunzator.

Distributia corespunzatoare

MyBodyG:
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ETAPA DE ADAPTARE

Etapa de ajustare si etapa de stabilitate

Odata atinsa greutatea dorita, treceti la etapa de ajustare care mai dureaza 2
saptamani. In aceasta etapa, organismul dvs. se acomodeaza treptat cu un numar mai
mare de calorii.

Obiectivul este acela de a ne indrepta cdtre un set mai simplu si sustenabil de exercitii fizice si
de a creste saptamanal numarul alimentelor.

in timpul etapei de pierdere in greutate ati consumat mai putine calorii decat ati utilizat si
astfel, ati pierdut practic in greutate. Pentru a preveni efectul de Yo-Yo, acum trebuie sa
crestem usor numarul zilnic relativ de calorii. Prin urmare, trebuie sa ajustam numarul
alimentelor din acest tabel si s3 concepem noul plan nutritional. Se poate extinde planul
existent sau se poate concepe unul nou cu o noua lista.

Numarul alimentelor pentru etapa urmatoare:

| ieeinearee
18
20

Daca urmati aceste instructiuni, va veti mentine in mod permanent greutatea si veti ramane
slab(a) fara prea mare efort. in cazul in care, periodic, consumati ceva mai multe alimente,
pentru ca sa ardeti caloriile suplimentare, faceti mai multe exercitii fizice. Pentru a va
monitoriza greutatea pe termen lung, cantariti-va in prima zi a fiecarei luni. Daca ati castigatin
greutate fara sa va doriti acest lucru, renuntati la un singur produs din alimentele pe care le
consumati zilnic. Daca ati pierdut in greutate, adaugati un aliment zilnic. Astfel, va veti putea
mentine aportul caloric optim si va veti mentine greutatea constanta in timp.
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Nutrition Sensor

Un plan de dieta este la fel de unic ca si dvs. ca persoana.



REZULTAT

Rezultatul dvs:

Ati ales un pachet de teste genetice pentru a analiza genele dumneavoastrd si pentru a
determina anumite trasaturi care fac ca anumite alimente sa fie neobisnuit de sandtoase sau
de nesdanatoase pentru dumneavoastra. Rezultatul analizei genetice indica astfel:

SIMBOL rs NCBI GENOTIP SIMBOL rs NCBI GENOTIP
CDH13 rs8055236 G/G CYP1A1 rs4646903 T/C
CHDS8 rs1333049 c/C CYP1B1 rs1056836 c/C
APOA5 rs662799 G/A GSTM1 Alele nule c/C
PON1 rs662 G/A GSTT1 Alele nule A/A
PON1 rs854560 A/A GSTP1 rs1695 A/A
APOB rs5742904 G/G SOD2 rs4880 T/T
SREBF2 rs2228314 G/C GPX rs1050450 C/T
NOS3 Ins/Del Intron 4 Del/Del NQO1 rs1800566 C/T
NOS3 rs2070744 C/T COMT rs4680 A/G
NOS3 rs1799983 G/G CYP1A2 rs762551 A/A
APOA1 rs670 A/G TCF7L2 rs7903146 c/T
MTRR rs1801394 G/G HIGD1C rs12304921 A/A
MMP3 rs3025058 del/del HHEX rs1111875 G/A
GJA4 rs1764391 T IL6 rs1800795 c/C
ITGB3 rs5918 /T IL10 rs1800872 A/A
CETP rs708272 /T PPARG rs1801282 C/G
MTHFR rs1801133 (vi) FTO rs9939609 A/A
APOE rs429358 T/T KCNJNM rs5219 c/T
APOE rs7412 c/C NOS1AP rs10494366 T/G
Tip ApoE combinatie E3/E3

LEGENDA: SIMBOL= Denumirea variatiei genetice investigate, rsNCBI = descrierea variatiei genetice
investigate; GENOTIP=rezultat.
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GENETICA

Nutrigenetica: Cum poate oferi o analiza
genetica recomandari dietetice

Polimorfismele genetice analizate influenteaza raspunsul organismului dvs. la anumiti
nutrienti si ingrediente alimentare si influenteaza substantele care sunt metabolizate
corect de organismul dvs. Chiar si riscul de a dezvolta anumite boli este influentat in
mare masura de profilul dvs. genetic. Din moment ce dieta joaca un rol decisiv in
dezvoltarea multor boli, putem evalua analiza genelor dvs. si putem oferi un plan
nutritional potrivit care va reduce punctele slabe genetice.

Aceasta sferda a medicinei - denumita nutrigenetica - isi propune sa determine modul de reglare
al dietei, conform datelor genetice ce ne influenteaza sanatatea. Daca o analiza indentifica un
risc ridicat in mod special pentru o anumita boala, planul dvs. nutritional este ajustat pentru a
exclude toate ingredientele care faciliteaza dezvoltarea acestei boli si include in loc substante
sandtoase. Analizdnd peste 50 de variatii genetice am colectat multe informatii despre
slabiciunile si calitatile noastre ereditare. Atunci cand decidem daca un anumit aliment sau
ingredient este sanatos pentru consumul dvs., intotdeauna luam in cosiderare imaginea de
ansamblu. De exemplu, dacd un nutrient este benefic pentru o boald, dar ddunator pentru alta,
in luarea deciziei respective, trebuie sa fie cantarit riscul ambelor boli. Atunci cand datele de la
toate analizele genetice relevante sunt luate in considerare, suntem in masura sa evaluam
riscul dvs. individual de boald si putem determina daca alimentele sunt mai sanatoase sau mai
nesandtoase pentru dvs..

DO
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