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Védecké zaklady DNA Core

Genetika a personalizovanad medicina

Geny jsou Useky DNA, které obsahujiinstrukce potfebné k vyrobé kazdého z tisict proteint nezbytnych
pro zivot. Kazdy gen se sklada z tisic kombinaci ,pismen* (tzv. bazi), které tvoii Vas geneticky kaod.
Tento kod déava instrukce pro tvorbu bilkovin potfebnych pro spravny vyvoj a fungovani.

Genetické odchylky mohou ovlivnit expresi genu, a tim ovlivnit metabolické procesy, které jsou dulezité
pro udrzeni zdravotniho stavu. Znalost téchto variaci predstavuje velkou vyhodu, kterd umoznuje
individualizovana vyzivova doporuceni, doporuceni tykajici se Zivotniho stylu a cviceni zamérena na
optimalizaci zdravi, regulaci hmotnosti a vykonnosti.

NORMALNI GEN VARIANTNI GEN
Genotyp vedouci k normalnimu Genotyp, ktery vede ke zméné funkce
fungovani biologickych procest a biologického procesu a potrebé

bézné podpore individualizovanych intervenci

XBX XX C

1 «NHAN ‘|| | 15 / - .,‘|I
B’ < | Ll

Jak mi porozuméni mé DNA pomuzZe na cesté k dosazeni mych
hlavnich cilG v oblasti zdravi?

Nase bunky jsou velmi komplexni a vykonavaji fadu ddlezitych biologickych procesl. Tyto procesy
nebo drahy maji specifické pozadavky na fungovani. Znalost genetickych variaci, které v sobé nesete,
Vam mUze pomoci urcit, jakou stravu, jaké Upravy zivotniho stylu a jaké Ziviny muzZete potrebovat k
optimalizaci svého zdravi.

Individualni doporuceni v této zprave jsou zalozena na spolehlivych, platnych a védeckych ddkazech,
které Vam ve spojeni se zdravou stravou, cvicenim a zdravym zivotnim stylem pomohou cinit
informovana rozhodnuti tykajici se Vasi zdravotni péce.

s+ + &+ L

Geny VyZivové Strava Cviceni
doplnky

Pro vice informaci o vyse uvedeném naskenujte kod a zhlédnéte
“Introduction to Genetics” (pouze v anglickém jazyce).
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Prehled DNA Core

DNA Core je praktickym prdvodcem v oblastech optimalizace hmotnosti, reakce na pohybovou aktivitu,
potieby Zivin a fady dalsich faktor(, které Vam dohromady pomohou dosdhnout Vasich cilt. Vase geny
se neméni a zUstavaji stale stejné, takze se k této zpravé muizete kdykoli vratit.

DNA CORE PODAVA ZPRAVY O CTYRECH KLICOVYCH OBLASTECH:

Metabolismus lipidG Reakce na sacharidy

Citlivost na inzulin ‘ ‘ (" @ Vstiebavani tukd a metabolismus

Metylace

Oxidacni stres ‘

Detoxikace

@ Prijem bilkovin
Pozadavky na
mikroziviny

Pretizeni

zelezem

Optimalni
zdravi

Potravinova

ip intolerance a

citlivost

Zdravi kosti
a kloubt

Vytrvalostni a
silovy potencial

Pozadavky na .
_Po ) . &) Riziko
cviceni pro ubytek W obezity

hmotnosti
@ Cirkadianni
N rytmy

Nachylnost ke 1R ]
svalovym kie&im w Horka chut

Regenerace

/‘\ @ Chut na sladké
db Svaceni a sytost

Potencidl zranéni

Jak cCist tuto zpravu

Provedli jsme analyzu Vasi DNA a identifikovali konkrétni genetické odchylky, které Vas délaji tim,
kym jste. Tyto odchylky nejsou ,dobré” nebo ,Spatné” ale spise poskytuji informace o tom, jak mizete
lépe podporit genovou expresi pro optimalni fungovani bunék. Na zakladé Vasich specifickych
genetickych variaci mizete potiebovat intervence vjedné nebo vice klicovych biologickych oblastech,
abyste zlepsili své celkové zdravi.

Zprava je strukturovana a barevné odlisena podle vyse uvedenych zakladnich oblasti. Biologické
procesy, které byly identifikovany jako prioritni oblasti, tj. vyZadujici dalsi podporu, jsou zvyraznény na
nasledujicich strankach se shrnutimi. Nasleduje souhrnna stranka s praktickymi doporucenimi na
podporu Vasich prioritnich oblasti. V technické ¢asti zpravy si pak mdzete prohlédnout vysledky
genotypl, po nichZz nasleduji podrobné informace a doporuceni pro kazdou z Vasich prioritnich
oblasti. V pfiloze naleznete informacni listy pro Vas doporuceny typ stravovani pro regulaci hmotnosti
a doporuceni tykajici se cviceni.
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Shrnuti hlavnich oblasti

Shrnuti Vasich biologickych procest

Biologické procesy, které byly identifikovany jako prioritni oblasti vyzadujici dalsi podporu, jsou nize
zvyraznény modfe. Sedé vysledky oznacuji normalni nebo typicky vysledek.

Vysledky Vaseho metabolismu lipidG:

Zvysené riziko vysoké hladiny triglyceridl
Pozménény metabolismus triglyceridl negativné ovliviuje
zdravi srdce (triglyceridy = energie ulozena v krvi ve formé tukd).

Zvysené riziko dyslipidémie
Pozménény metabolismus ,dobrého” a ,Spatného” cholesterolu.

Standardni riziko oxidace lipidu
Fungujici antioxida¢ni enzymy chranici Vase cévy.

Vysledky Vasi citlivosti na inzulin:

Zvysené riziko cukrovky 2. typu
Nedostatecna reakce inzulinu na pfijem potravy, riziko zvysené

Analyzované

oblasti: hladiny glukézy v krvi.
O Metabolismus = | | 1| | ceeciciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiietiietieieitiettetttetttetettttttetetetatesttcttesesetetetessssssesssesecnrens
i3/ lipida
Vysledky Vasi metylace:
Citlivost Standardni riziko zvy3ené hladiny homocysteinu
na inzulin Hladiny homocysteinu ve spravném rozmezi jsou dulezité pro
zdravi srdce a dusevni zdravi, ndladu, starnuti a reprodukci.
Ogo Metylace ) AL b s
Vysledky Vaseho oxidac¢niho stresu:
0 Oxidacni S B 2 o
Stﬂesacm Suboptimalni funkce antioxidacnich enzymu
o Vysoké riziko oxida¢niho stresu, poskozeni bunék a

pred¢asného starnuti.

a7
o bomioe ——————
"4
Vysledky Vasi detoxikace:
@ Zanét B 527 o o2
Standardni funkce detoxikaénich enzymu faze |
Regulovana reakce na latky znecistujici zivotni prostredi s
& nizkym rizikem poskozeni bunék.
Zdravi kosti e T2 o a
= Hleulsi Snizena funkce detoxikacnich enzymu faze Il
W Nedostatec¢na schopnost odstrafiovat toxiny a metabolity z téla
s vysokym rizikem poskozeni bunék.

Vysledky Vasi zanétlivosti:

Zvysené riziko chronického zanétu
Negativné ovlivhuje zdravi srdce a dusevni zdravi, regulaci

hmotnosti a regeneraci.

Vysledky zdravi Vasich kosti a kloubt:

Zvysené riziko nizké mineralni hustoty kosti
Spatny stav kosti zvy$uje riziko osteopordzy a zlomenin.
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Shrnuti hlavnich oblasti

Shrnuti Vasi vyzivy: Nutriéni pozadavky
Oblasti, které byly identifikovany jako prioritni oblasti vyzadujici dodatecnou podporu, jsou nize
zvyraznény zelené. Sedé vysledky oznacuji normalni nebo typicky vysledek.

Vase pozadavky na makroziviny:

‘ Stfedni az velké potize s hubnutim pfFi pfijmu sacharid
Co PFi stravé bohaté na sacharidy mUtzete zaznamenat problémy
s hubnutim.

Stfedni potize s hubnutim pfi vyssim pfijmu nasycenych tukd
PFi konzumaci pfilis velkého mnozstvi potravin s vysokym obsahem
nasycenych tukd mdzete zaznamenat problémy s hubnutim.

Konzumace mononenasycenych tuku dle béZznych doporuéeni
pro regulaci hmotnosti ma pro Vas standardni prinos

Konzumace polynenasycenych tuku dle béznych doporuéeni
pro regulaci hmotnosti ma pro Vas standardni pfinos

ﬁ Konzumace vétsiho mnozstvi kvalitnich zdroju bilkovin je

. ro regulaci hmotnosti prospésna
Analyzované - 2 I

oblasti:

Reakce na
sacharidy

Vase pozadavky na mikroziviny:

Vstiebavani tukd a
metabolismus Vitamin A: standardni

Schopnost vyuzit vitamin A ze stravy je dobra.

Vitamin B2: standardni
Efektivni vyuziti tohoto esencidlniho vitaminu.

Prijem bilkovin

= Vitamin B6: zvySeny
Pozadavky na —_— S p
mikroiiv:(ri/y Nachylnost k nedostatku: negativné ovliviiuje zdravi srdce a
dusevni zdravi, imunitu a energeticky metabolismus.
o Folat: zvyseny
l?retlzem Nachylnost k nedostatku: negativné ovliviiuje zdravi srdce,
zelezem dusevni zdravi, zhorsuje Unavu a kvalitu DNA.

> & B @

Vitamin B12: zvysSeny
Nachylnost k nedostatku: anémie, Unava, Spatné zdravi srdce a
zhorsené kognitivni funkce.

Cholin: standardni
Efektivni vyuziti tohoto esencidlniho nutrientu.

% Vitamin C: zvyseny
.’ Nachylnost k nedostatku: dulezity pro imunitu, zdravi kUze a
kloubU a hojeni ran.

Vitamin D: zvyseny
‘g Nachylnost k nedostatku: zasadni pro rlst a vyvoj, imunitu,

dusevni zdravi a zdravi kosti.

Vapnik: zvyseny
Nachylnost k nedostatku: zasadni pro rlst a vyvoj a zdravi kosti.

E"QH

Minimalni riziko pretiZzeni Zelezem
Standardni regulace zeleza v téle.

N
Y
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Shrnuti hlavnich oblasti

Shrnuti Vasi vyzivy: Potravinové intolerance a precitlivélosti

Oblasti, které byly identifikovany jako prioritni oblasti vyzadujici dodatecnou podporu, jsou nize
zvyraznény zelené. Sedé vysledky oznacuji normalni nebo typicky vysledek.

Nesnasenlivost laktézy:

Laktézu snasite dobre
Méli byste byt schopni dobre travit laktézu — cukr obsazeny v mléce.

Analyzované
oblasti:

" Potravinové
WR intolerance a

precitlivélost

Vase riziko celiakie (intolerance lepku):

Vase riziko vzniku celiakie je zvysené
PFi konzumaci lepku muzete zaznamenat nezadouci pfiznaky.

Vas metabolismus alkoholu:
Standardni metabolismus alkoholu

Nemate zvysSené riziko onemocnéni jater pfi mirné
konzumaci alkoholu.

Vase potravinové precitlivélosti:

Jste citlivi na kofein
g Kofein mutize negativné ovlivnit Vas spanek, Uzkosti, zdravi srdce
a kosti.

Jste citlivi na sl
Konzumace soli a slanych potravin zvysuje krevni tlak.

N
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Shrnuti hlavnich oblasti

Shrnuti Vasi regulace hmotnosti
Oblasti, které byly identifikovany jako prioritni oblasti vyzadujici dodate¢nou podporu, jsou nize
zvyraznény zelené. Sedé vysledky oznacuji normalni nebo typicky vysledek.

Vase hmotnost a slozeni téla:

Stfedni riziko obezity a rezistence vuéi hubnuti
Je mozné, ze nebudete hubnout tak rychle jako ostatni.

Vliv cirkadianniho rytmu na Vasi vahu

Analyzované

oblasti: a vykon pfi cvi¢eni:
Vecerni typ. Je pravdépodobné, ze radi vstavate pozdéji a také
Riziko chodite pozdé&ji spat. Cviceni je pro Vas vhodnéjsi ve druhé poloviné
obezity dne. Mate tendenci vice svacit a Vas metabolismus je vecer pomalejsi.
/J\' Cirkadianni
Fod > i N I (Y P PP PP PP PP PP
,\/ rytmy
£\ Vase stravovaci navyky:
w Hofrka chut
<> ZvysSena citlivost na horké potraviny
w Je pravdépodobné, Ze horka zelenina Vam nechutna.
%j Chut na
ladké s . =
slacke Zvysena chut na sladké
Je pravdépodobné, Ze mivate chut na vétsi mnozstvi sladkych jidel.
/Lr-P\/ Svaceni
U a sytost /ﬂ\, Zvysené naroky na pocit nasyceni a ¢asté svaceni
Po jidle mUzete mit stale hlad a obecné ¢astéji svacit.

N



DNA Core Example2 Examplel 12345678-New Strana 9z 62

Shrnuti hlavnich oblasti

Shrnuti Vasi reakce na cviceni

Oblasti, které byly oznaceny jako prioritnioblastivyzadujici dodatecnou podporu, jsou nize zvyraznény
oranzové. Sedé vysledky ozna&uji normalni nebo typicky vysledek.

Vase pozadavky na cvic¢eni pro snizeni hmotnosti:

MET hodin pro mobilizaci tukové zasoby a regulaci hmotnosti

Potrebujete cvic¢ebni plan s nizkym az stfednim poctem
Vv reakci na cviceni.

Vas vytrvalostni a silovy potencial:

Analyzované
Smiseny sportovni potencial
Vas geneticky potencial je smiseny pro vytrvalostni i silové cviceni.

oblasti:

=) Pozadavky na
ﬁ cviceni pro snizeni

\ad hmotnosti

Vytrvalostni a
silovy potencial

Vase nachylnost ke svalovym kre¢im:
Zvysena nachylnost ke kre¢im
Castéji trpite svalovymi kfe¢emi.

Nachylnost ke
svalovym krec¢im

@ Regenerace

o ©

@ Potencial zrané&ni Pomala regenerace
Po namahavém cviceni regenerujete pomaleji.

Vase regenerace po cviceni:

Vase riziko poranéni mékkych tkani:

Zvysené riziko zranéni
Nedostate¢na schopnost obnovy kolagenu pfi namahavé ¢innosti.

N
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Shrnuti doporuceni

Optimal
health

-lol

Biologické procesy

Podpora metabolismu lipidG:

- Ziviny: omega-3 mastné kyseliny, vidknina

- potraviny, na které se zamérit: tuéné ryby (makrela),
vlasské orfechy, zelenina a lusténiny

- omezte rafinované sacharidy, cukr a alkohol

- regulujte svou vahu a kontrolujte
velikost porci

Podpora citlivosti na inzulin:
- Ziviny: kvalitni tuky, vliaknina, bilkoviny
- potraviny, na které se zamérit: plnohodnotné,
nutricné denzni potraviny s vysokym obsahem viakniny,
omezit potraviny bohaté na sacharidy
- udrzovani zdravé vahy, pravidelné rozvrzeni jidla a kontrola porci
- pravidelné cviceni a regulace stresu

Podpora antioxida¢niho stavu:

- Ziviny: vitaminy C a E, selen, zinek, méd, resveratrol, kvercetin
- potraviny, na které se zamérit: barevné ovoce (citrusy, jablka,
bobuloviny), ofechy, semena, listova zelenina a libové maso

-denni cvi¢enf o stfedni intenzité
- regulace stresu a omezeni expozice toxinim (Skodlivindm,
chemikaliim atd.)

Podpora pfi zanétu:

- Ziviny: omega-3 mastné kyseliny, antokyany, probiotika

- potraviny, na které se zamé&fit: tuc¢né ryby, bortvky,
fermentované potraviny, zazvor

- dodrzujte protizanétlivou stravu, vyhybejte se
alkoholu a koureni

- regulujte stres, podporte zdravi stfev a dostatecné spéte

Podpora zdravi kosti:

- Ziviny: vitamin D a K, vapnik, hor¢ik

- potraviny, na které se zamérit: mlécné vyrobky,
tucné ryby, ofechy, listova zelenina, tofu

- silové cviceni se zatézi

- omezte kofein na méné nez 3 salky kavy denné

12345678-New Strana 10 z 62

Vyziva

Vase doporucena strava:

- dodrzujte stravu s nizkym obsahem sacharid

- omezte pfijem sacharidd na méné nez 40 % celkové energie
(zkonzumovanych kalorif)

- snizte nebo omezte zdroje nasycenych tuku, jako je tuk
vV mase

- zvyste prijem bilkovin (rostlinnych a libovych) tak,
aby tvorily 25 % celkového prijmu kalorii

Potfeba mikronutrienta:
- Vyhnéte se nedostatkdim nutri¢né denzni stravou a doplnky stravy

tamir © Folat

min B2 © Vitamin B12
© Vitamin B6 olir

© Vitamin C
© Vitamin D
© zdroje vapniku

Potravinové intolerance a precitlivélosti:

- otestujte moznou intoleranci lepku a eliminujte ho ze stravy
-omezte denni pfijem kofeinu na 1 salek kavy v rannich hodinach
- vyhybejte se soli a slanym potravinam

Regulace hmotnosti

Stanovte si realistické cile regulace hmotnosti a dodrzujte
stravovaci plan na zakladé Vasich genetickych vysledka.

Pro dosaZeni co nejlepsich vysledkl jezte mensi veéefe,
vyhybejte se svacinam a trénujte v odpolednich hodinach ¢i navecer.

PrizpUsobte vareni své citlivosti na hofkou chut a do
zeleninovych pokrmd pridavejte bylinky a kofeni ke zjiemnéni chuti.

Vyhybejte se vSéem potravinam s vysokym obsahem cukru a tém,
co obsahuji uméla sladidla.

Zafad'te védomé stravovaci navyky, nevynechavjete jidla,
vybirejte zdravé svaciny a kontrolujte velikost porci.

&) Reakce na cviceni

Cviceni pro regulaci hmotnosti:
- dodrzujte cvicebni program, ktery dosahuje alespon
20 MET hodin tydné

SmiSeny tréninkovy program zlepsi Vasi vykonnost:
- stfedné dlouhé vytrvalostni cviéeni a kratky intervalovy/
sprintersky/silovy trénink

Snizte nachylnost ke svalovym kfecim:
- zajistéte si dostatecnou hydrataci s elektrolyty, Fadné se zahrejte,
dodrzujte spravné tempo

Optimalizujte regeneraci:
- zajistéte si dostatecny odpocinek mezi intenzivnimi tréninky
pomoci spravné spankové hygieny

Regulujte riziko poranéni mékkych tkani:
- predrehabilitacni” cviceni, trénink flexibility a podpora kolagenu
pomoci vyzivy
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Tabulka vysledkl genotypu

(O Bezdopadu © Prospésny dopad O Nizky dopad OO stredni dopad OOQO Vysoky dopad
OBLAST NAZEV GENOVA VYSLEDEK Dol TN
GENU VARIACE GENU Biologické _— Regulace Reakce na
oblasti yziva hmotnosti cviéeni
APOC3 3175C>G cc O
APOE E2/E3/E4 E3/E2 @[@)
Metabolismus
) iy CETP 279 G>A AG @)
LPL 1595 C>G cc O
PONI1 A>G GA (@)
PPARG Prol2Ala or C>G cG @ 00 @l@) (@[@)
TCF7L2 csT TT 00 000 000
. SLC2A2 Thrl10lle TC @] @) (@[@)
Citlivost na
inzulin
FTO T>A AA @[@) Q00O 00 00
T>C TT @
IRS1
G>A AG @]
MTHFDI 1958 G>A GG @) O
677 C>T cT 00 (@/@)
MTHFR
1298 A>C AA O O
Q° Metylace MTR 2576 A>G AG ) @)
MTRR 66 A>G AA O O
CBS 699 C>T ccC O O
COMT 472 G>A GG @) O
2 Detoxikadni lle462Val A>G AA O
flo porexiracn CYPIA]
By T>C T O
S Detoxikaeni CYPIA2 ASC CA ©0)
¢ v faze - kofein
GSTMI1 Inserce/Delece Inserce @)
TP 1
(_"0’ Qetoxikaéni CSTPI SIS AZC AG ©
A fazell GSTTI Inserce/Delece Delece 000 000
NQO1 609 C>T cc O
eNOS 894 G>T GG O
MnSOD/
Antioxidaéni SO 47 T>C (Vall6Ala) cc @0)
enzymy
GPx Prol98Leu cT @)
CAT 262 C>T cc @]
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TabUIka Vy5|edkﬁ genotyp& (pokracovani)

(O Bezdopadu © Prospésny dopad O Nizky dopad OO stredni dopad OOQO Vysoky dopad
OBLAST NAZEV GENOVA VYSLEDEK Dol TN
GENU VARIACE GENU Biologické _— Regulace Reakce na
oblasti yziva hmotnosti cviceni
CRP G>A GG (@[] 000
4845 G>T GG O
IL-TA
-889 C>T TC (@[]
3954 C>T cc O
Z4na IL-1B
anet 5N A>G AA @)
ILIRN 2018 C>T T [©@)
IL-6 174 G>C cc 000 000
IL-6R A>C cc 000
TNFA -308 G>A GG O O O O
Fokl T>C TT 000 000
VDR Bsml1 G>A AA 00 000
Metabolismus Taql T>C cc 00 Q00 ®"
'g vitaminu D
a zdravi kosti CYP2R1 A>G AA O
TG GG OO0
GC
1296 G>T TT OO0
G>T GT o0
@ Metabolismus BCOT
vitaminu A
Ala379Val (C>T) ccC O
(2~ Transport
Transport FUT2 Gly258Ser G=A GG 000
Laktézova _
@ intolerance MCM6 13910 C>T TC O
Intolerance DQ22 &
% lepku HLA DQ2/DQ8 DQ25 OO0
Metabolismus
S Newaoal ALDH?2 671 G>A GG O
Pretizeni 282CC &
selezern HFE C282Y & H63D 63HH O
ADIPOQ 11391 G>A GG (@[@) @/@)
APOA2 256 T>C CT O O
iy Vstrebavani
@ tukd a jejich APOAS N3 T>C T 00 00
metabolismus
FABP2 Ala54Thr G>A GG O O
PLIN 11482 G>A GG O O
*Vliv® (sfly) a/nebo @ (vytrvalosti) ve sloupci reakce na cvic¢eni se vztahuje na stfedni nebo vysoky vliv genu v ¢asti /é \

Vytrvalostni a/nebo silovy potencial, coz pro Vas z pohledu genetiky znamena vyhodu. Dal3i informace o Vasich vysledcich
v oblasti vytrvalostniho a silového potencialu naleznete na strané 52. \ /
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TabUIka V)'/S|edklo.l genotyp& (pokracovani)

(O Bezdopadu

© Prospésny dopad

O Nizky dopad

OQ strednidopad
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OOO Vysoky dopad

OBLAST NAZEV GENOVA VYSLEDEK plolzate I
GENU VARIACE GENU Biologické Vs Regulace Reakce na
oblasti TANE) hmotnosti cviéeni
Metabolismus
@ polynena-
sycenych FADSI =d GT o0
mastnych kyselin
UCP1 -3826 A>G AA O
Energeticka
|} Energeticka uCP2 -866 G>A GG O
UCP3 55 C>T cC O
) Argl6Gly AG (@/e) ®"
Adrenalinové ADRB2
receptory "
% robitrace GIn27G1u cc o) O ®
energie
ADRB3 Trp64Arg TC (@/e) OO0
Dopaminovy
@'@ receptor DRD2 c-T T Q00 000
TASIR2 lle191Val AA 000 OO0
< Chutova
w i Pro49Ala Medium
citlivost TAS2R38 Ala262Val Tastor 00
Val296lle
(90N Svageni
A s MC4R V103 T o O
#(y Cirkadianni
(0] S CLOCK IMT>C cc 00
AGT T>C TT @) O
ACE I>D 1l "
ﬁﬁ Prutok krve oo e
dychani
a dychan BDKRB2 csT T ®
VEGF C>G CcG @)
NRF2 A>G GG ®
Energie béhem *
Dﬁ cviceni PPARGCIA  G>A GG ®
PPARA G>C cc ®
Palivo pfi
@ cvicont TRHR c>T cc @)
Muskulo-
—ﬂ skeletalni ACTN3 R=X XR ®
vlastnosti
Nachylnost
ke svalovym AMPD] G>A AG (0®)
krecim
COLIAI 1546 G>T GG O 00
° % Produkce
kolagenu GDF5 c>T TT 000
COLSAI csT cT (@[@)

*Vliv® (sfly) a/nebo @ (vytrvalosti) ve sloupci reakce na cvic¢eni se vztahuje na stfedni nebo vysoky vliv genu v ¢asti
Vytrvalostni a/nebo silovy potencial, coz pro Vas z pohledu genetiky znamena vyhodu. Dal3i informace o Vasich vysledcich
v oblasti vytrvalostniho a silového potencialu naleznete na strané 52. \
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Vase hlavni prioritni oblasti — podrobnosti

V této ¢asti jsou pro Vas opét zvyraznény vsechny Vase genetické priority v jednotlivych klicovych
oblastech. Tentokrat jsou uvedeny dalsi podrobnosti, které popisuji prioritni oblasti, co pro Vas
potencialné znamenaji z hlediska zdravi, a hlavné, co udélat pro podporu téchto oblasti.

Biologické procesy

Metabolismus lipidUu

Riziko hypertriglyceridémie

Triglyceridy jsou typem tuku neboli lipidl, které cirkuluji v krvi a vznikaji z nadbytecnych snézenych
kalorii. Tvorba triglyceridd je zpUsob ukladani energie, kterou Vase télo nepotiebuje ihned vyuzit.
Vysoka hladina triglyceridl mUze vést ke kornaténi a poskozeni cév a mUze zvysit riziko srdecnich
onemocnéni a metabolického syndromu.

Vas genotyp zvysuje riziko vysoké hladiny Vyhnéte se pfijmu primyslové zpracovanych
triglyceridd. sacharid(l, jako jsou instantni nudle, bilé a/nebo
sladké pecivo, pizza a chipsy. Nahradte sacharidy
a nasycené tuky (burgery, kufeci kaze, maslo,
kokosovy olej) mononenasycenymi tuky
(ofechové maslo, olivovy olej). Optimalizujte svou
Riziko hmotnost a poradte se s kvalifikovanym
odbornikem o uzivani kvalitniho doplnku stravy s

ENEEEEEEEEEN omese

STANDARDN/ ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
APOC3 3175 C>G cc @)
APOE E2/E3/E4 E3/E2 OO

Upozornujeme, Ze nositelé APOE E2 maji zvysenou predispozici k vysokym hladinam triglyceridd. Nositelé genotypU
APOE E3/E4 a E4/E4, ktefi maji obecné ve vysledcich vysoké dopady gend, budou i zde mit vysoky dopad, protoze tento
genotyp ovliviiuje celkovy metabolismus lipidU.
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Riziko dyslipidémie a zmény
pomeéeru LDL:HDL

Dyslipidémie je povazovana za nerovnovahu rlznych typt tukd neboli lipidd v krvi. Pokud vysledky
krevniho testu ukazuji, ze hladina HDL neboli ,dobrého” cholesterolu a LDL neboli ,Spatného”
cholesterolu nenive zdravé vyvazeném rozmezi, znamena to, ze mate dyslipidémii. Jedna se o rizikovy
faktor srdec¢niho onemocnéni. Strava, zivotni styl a dalsi faktory okolniho prostredi se vzajemné
ovliviuji s Vasimi geny a urcuji, zda mate zvysené riziko nerovnovahy krevnich lipid.

Dodrzujte zasady zdravé vyzivy doporucené
kvalifikovanym odbornikem.

Vas genotyp nezvysuje riziko vysoké hladiny
cholesterolu.

Riziko
STANDARDNI ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
APOE E2/E3/E4 E3/E2 OO
APOC3 3175 C>G cc O
CETP 279 G>A AG @)

LPL 1595 C>G cc @)
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Oxidace lipidu

Oxidace lipidu je proces, pri kterém jsou rtzné typy tukd v cévach napadany volnymi radikaly. Koureni,
nadvaha a Zivotni styl s velkym mnozstvim stresu zvysuji riziko vysokych hodnot volnych radikald v
téle. Poskozeni zplsobené volnymi radikaly méni strukturu a funkci krevnich lipidd neboli tukd a
vede k poskozeni cév a tepen v téle. Pokud neustale dochazi k vysoké mife oxidace a poskozeni lipidd,
zvysuje se riziko srdecnich onemocnéni.

Vas genotyp je spojen s normalni funkci tohoto Dodrzujte zasady zdravé vyzivy doporucené
enzymu a nezvysuje riziko oxidace lipidU. kvalifikovanym odbornikem.
Riziko
STANDARDNTI ZVVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU

PONTA>G GA @)
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Citlivost na inzulin

Riziko cukrovky 2. typu

Cukrovka 2. typu je chronické onemocneént, které se vyznacuje trvale vyssi hladinou cukru (glukozy) v
krvi. Pricinou je neschopnost regulovat glukézu a vyuzivat ji jako palivo pro zivotné dllezité télesné
procesy, protoze télo neprodukuje nebo nevyuziva inzulin efektivné. Mezi hlavni faktory, které ovlivauji
vznik cukrovky, patfi nadvaha, Siroky obvod pasu, fyzicka neaktivita a geneticka predispozice.

Vas genotyp ukazuje, Ze mate zvysené riziko Je nezbytné optimalizovat Vasi hmotnost
vzniku cukrovky 2. typu. pravidelnym cvi¢enim. Nahradte nasycené tuky,
jako jsou plnotu¢né mlécné vyrobky, maslo, sadlo,
tuk na mase a kureci klize, mononenasycenymi
tuky, jako je avokado, olivovy olej a makadamové
ofechy. Umirnéte celkovy pfijem sacharidd,
Riziko vyhybejte se véem prlmyslové zpracovanym
sachariddm a zvyste konzumaci potravin s vyssim

HEEEEEEEEEEEN obsahem vikniny.

STANDARDNI ZVVSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
PPARG Prol2Ala C>G cG ©)
TCF7L2 C>T TT (@[0)
SLC2A2 Thr1iOlle C>T TC @)
FTO T>A AA (@[0)
IRS1 T>C TT @)

IRS1G>A AG O



DNA Core Example2 Examplel 12345678-New Strana 18 z 62

Metylace

Regulace homocysteinu a methioninu

Metylace je jednoduchy, ale klicovy biochemicky proces, ktery reguluje fungovani nékolika
bioclogickych systémU. Metylace se podili na regulaci nédlady a spanku prostfednictvim produkce
neurotransmiterd, podporuje replikaci DNA pro rlst a regeneraci, vytvari podplrné struktury, které
obaluji nase nervy, zajistuje spravnou funkci nervového systému a kognice, produkci imunitnich
bunék potrfebnych pro ochranu pred infekcemi, zdravou strukturu bunék a vhodnou komunikaci
mezi bunkami. Vlastni proces metylace zahrnuje tvorbu specidlnich stavebnich kamenu, které Ize
vyuzit pfi regulaci vyse uvedenych biologickych systémd.

Metylace je také nezbytnd pro zapinani a vypinani gend a hraje ddlezitou roli v metabolismu bilkovin
a odbouravani homocysteinu, aminokyseliny, jejiz pfilis vysokd hladina v téle muize byt skodliva.
Proces metylace je zavisly na ,metylacnich Zivinach*, mezi néz patfi skupina B vitamin® a také cholin
a betain. Nizkd hladina téchto zivin spolu s odchylkami v genech zapojenych do metylace mdze vést
k suboptimalnimu fungovani tohoto procesu a zvysenému riziku rady poruch.

Vysledky Vaseho genotypu naznacuji, Ze nemate Dodrzujte zdravou a vyvazenou stravu dle
zvysené riziko nedostatec¢né metylace. pokynu kvalifikovaného odbornika.
Riziko

STANDARDNI ZVYSENE

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD

VARIACE GENU GENU

MTHFDI11958 G>A GG @)

MTHFR 677 C>T cT o0

MTHFR 1298 A>C AA @)

MTR 2576 A>G AG @)

MTRR 66 A>G AA @)

CBS 699 C>T cc @)

COMT 472 G>A GG @)
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Oxidacni stres

Funkce antioxidac¢nich enzymu

Antioxidanty jsou slouceniny, které mohou branit nase télo pred poskozenim a zrychlenym starnutim.
Neutralizuji nestabilni molekuly zvané volné radikaly, které poskozuji DNA a bunky v nasem téle.
Antioxidanty se v téle prirozené vyskytuji ve formé enzymU nebo antioxidac¢nich molekul, které si nase
télo dokaze samo vytvorit. MlZzeme je také konzumovat v nejriiznéjsich potravinach, zejména v zeleniné
a ovoci. Zdaleka nejhlavnéjsim obrannym systémem proti volnym radikaldm a poskozeni oxidac¢nim
stresem jsou nase vlastni antioxidacni enzymy. Zajisténi optimalni produkce a fungovani nasich
antioxidacnich enzymd vyrazné snizi riziko onemocnéni a podpofi celkové dobré zdravi a dlouhovékost.

Vas genotyp je spojen se suboptimalni funkci Dulezité je optimalizovat Vasi hmotnost a
antioxidaénich enzymu, coz zvysuje Vase riziko dodrzovat denni pohybovy rezim, ktery zahrnuje
vzniku chorob souvisejicich se zvySenym cvi¢eni nizké az stfedni intenzity. Nekurte. Jezte

oxidativnim stresem. alespon 7 porci rznobarevné zeleniny a ovoce

denné. Zaradte potraviny bohaté na selen, jako
jsou para ofechy, sardinky a krti maso, a
zajistéte si dostatecny pfijem tucnych ryb (3x
tydné). Zvazte doplhovani antioxidantd podle

Funkce doporuceni kvalifikovaného odbornika.

STANDARDN/ SUBOPTIMALNI

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD

VARIACE GENU GENU

eNOS 894 G>T GG @)

MnSOD/SOD2 47 T>C

(Vall6Ala) ee oo

GPX Prol98Leu C>T cT OO

CAT 262 C>T cc @
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Funkce detoxikacni faze |

Detoxikacni proces v téle ma dvé faze. Enzymy, které se podileji na prvni fazi detoxikace, se nazyvaji
Laktivatory"; aktivuji l1atku, kterou je tfreba odstranit, a umoznuji tak pokracovani dalsi faze. Enzymy
faze | musi vykazovat prave takovou aktivitu, aby byl proces detoxikace Ucinny. Slouceniny aktivované
ve fazi | jsou potencialné skodlivé. Pokud detoxikace ve fazi | pracuje pfilis rychle, nelze se dcinné
vyporadat s prebytkem produktl z faze I, coz zpUsobuje poskozeni bunék a zvysuje riziko onemocnént.

Vas genotyp CYP1AI1 je spojen s normalni funkci
detoxikacni faze 1 a nepoukazuje na zvysené
riziko zrychlené detoxikace v této fazi.

Funkce

STANDARDNI

GENETICKA
VARIACE

CYPIAI lle462Val A>G
CYPIAIT>C

ZVYSENA

VYSLEDEK DOPAD
GENU GENU

AA O
T @)

Dodrzujte zdravou a vyvazenou stravu dle pokynu
kvalifikovaného odbornika.
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Funkce detoxikacni faze Il

Enzymy detoxikacni faze Il, které prebiraji Stafetu po enzymech detoxikacni faze |, Ize povazovat za
,neutralizacni“ nebo ,vylucovaci* enzymy, protoze iniciuji reakce vedouci k vyluc¢ovani toxinC z téla.
Tyto enzymy vazou chemickou slouceninu glutathion na ,aktivni“ toxiny z faze |, ¢imz je cini
rozpustnymi ve vodé, takze mohou byt vylouc¢eny potem nebo modi. Snizena aktivita nebo delece

téchto genl je spojena se stfevnimi problémy, citlivosti kiize a dalsimi chronickymi onemocnénimi.

Vase schopnost detoxikace je snizend, coz zvysSuje Pro podporu 2. detoxikacni faze zvyste pfijem

Vase riziko poskozeni DNA. ovoce a zeleniny, nejlépe v bio kvalité, se
zvlastnim ddrazem na denni pfijem brokolice,
kvétaku a kapusty.

Funkce
STANDARDNI SNIZENA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
GSTM1 Inserce/Delece Inserce O
GSTP1313 A>G AG @)
GSTT1 Inserce/Delece Delece 000

NQO1 609 C>T cc @)
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Zanét

Riziko chronického zanétu nizkého stupné

Zanét je normalni imunitni reakci a nezbytnym krokem pfi hojeni tkani. Uvolnovani zanétlivych
chemickych latek a proteinl je kontrolovano geny, které fidi zanét. Pokud vsak tyto geny nejsou
ypnuty, zanétliva reakce pokracuje i po skonceni hojeni a muze vést ke stavu zvanému chronicky
zanét nizkého stupné. S chronickym zanétem nizkého stupné je spojeno stale vice béznych poruch,
jako je obezita, srdecni choroby, artritida a zanétliva stfevni onemocnéni.

Vas genotyp vede ke zvySené tvorbé zanétlivych Je dllezité konzumovat rostlinnou stravu. Snizte
markerd, coZ je spojeno se zvy3enym rizikem pfijem nasycenych tukd, omezte pfijem omega
chronického zanétu nizkého stupné. Ten se muze 6 mastnych kyselin a zvyste pfijem omega 3
projevovat Spatnou naladou, obtizemi pfi hubnuti, mastnych kyselin. Dbejte na to, abyste denné
citlivosti kiZe, $patnym stavem stfev, bolestmi jedli zeleninu a ovoce vSech barev duhy. Zafadte
kloubU a také delsi dobou regenerace po pravidelné cviceni stfedni intenzity, spravné
naro¢ném cviceni. strategie zvladani stresu a dbejte na dostatek

kvalitniho spanku.

Riziko
EEEEEEEEEEEN
STANDARDNI ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
CRP G>A GG (@0
IL-1A 4845 G>T GG O
IL-1A -889 C>T TC (@0
IL-1B 3954 C>T CE O
IL-1B -511 A>G AA O
IL-TRN 2018 C>T TT OO
IL-6 -174 G>C cc 00O
IL-6R A>C CE OO

TNFA -308 G>A GG @)
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Zdravi kosti a kloubU

Hustota kostnich minerald a
riziko osteoporozy

Nase kosti nejsou pevnou strukturou. Nase bunky neustale pracuji na rozpousténi starych kosti a
vytvareni nove kostni tkané. Po tricatém roce veéku zacinaji muzi i zeny ztracet kostni hmotu; Ubytek
je zvlasté vyrazny u zen po menopauze. Zrychleny Ubytek kostni hmoty mUze zvysit riziko nizké
hustoty kostnich minerald, coz nakonec vede k osteopordze. Podle nejnovéjsich vyzkumd hraji pfi
urcovani zdravi kosti dulezZitou roli jak vyZiva, tak genetické faktory.

Vysledky Vaseho genotypu jsou spojeny se Dostatecny pfijem vitaminu D (tu¢né ryby,
zvy$enym rizikem nizké mineralni hustoty kosti a vajecné Zloutky) a vapniku (nizkotu¢né mlécné
vétsi nachylnosti k rozvoji osteopordzy. vyrobky, tu¢né ryby, mandle) a dalSich Zivin, jako

je fosfor, hotcik, bér, vitamin K, zinek a mangan, je
dulezity. Zafadte zatéZova cviceni, kterd pomohou
udrZet pfiméfenou hustotu minerdld v kostech.
Zajistéte, aby pfijem kofeinu neprekrocil 300 mg

Riziko denné (3 galky kavy denng).
STANDARDNI ZVVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
VDR FoKl T>C T 000
VDR Bsml G>A AA 000
VDR Tag1 T>C cc 000

COLIA11546 G>T GG O
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y& v 0

Vyziva

Pozadavky na makroziviny
% Prijem sacharidu

Vysoky prijem sacharidl je ¢asto spojovan se zvysenym rizikem obezity a inzulinové rezistence, coz
znamena, ze muze branit Vasi schopnosti zhubnout. Nékteré varianty gend jsou spojeny s problémy
s hubnutim pri vysokém pfijmu sacharidd ve strave.

@- V& vysledek (> Pokyny

Vase vysledky naznacuji, Ze pfi konzumaci stravy
bohaté na sacharidy muze dochéazet k
pomalejsimu hubnuti.

Citlivost

STREDNE VYSOKA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
ADIPOQ -11391 G>A GG (@/e)
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
DRD2 C>T TT 000
TASIR2 Il€191Val G>A AA 000

SLC2A2 Thr110lle C>T TC o0

Omezenim sacharidd ve stravé optimalizujete
Vasi vahu a zabranite opétovnému pfribirani.
Omezte pfijem potravin, jako je chléb, téstoviny a
brambory, a jako zdroj zdravych sacharidd volte
radé&ji barevnou zeleninu a nékteré druhy ovoce.
Vyluéte ze stravy vedkeré primyslové zpracované
sacharidy, sladkosti a obecné potraviny bohaté na
cukr (sladkosti, chipsy, susenky atd.).

r‘é;‘* Zdroje z potravin

ZDROJ SACHARIDU Hmotnost g
Bila ryze 10049 28
Hnéda ryze 100 g 23
Kukufice 100 g 19
Chléb 100 g 49
Brambory, pecené 100 g 21
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(o) Ubytek hmotnosti a zdravi srdce v zavislosti
00/ na celkovém pfrijmu tukl a nasycenych tuku

Nasycené tuky jsou typem tuku, ktery je pfi pokojové teploté obvykle polotuhy. Mezi potraviny s
vysokym obsahem nasycenych tukd patii sladké pecivo, smazené potraviny, zivocisné tuky véetné
tu¢ného nebo zpracovaného masa, plnotuc¢né mlécné vyrobky a tuky jako kokosovy olej, palmovy olej
nebo olej z palmovych jader, které se nachazeji v balenych potravinach. Nékteré genové variace jsou
spojeny se zvysenym rizikem obezity a pomalejsimi vysledky hubnuti pfi vysokém pfijmu nasycenych
tukl. Nékteré genové variace jsou spojeny se zvySenym rizikem zanétu pfi vysokém prijmu potravin s
ZivocCisnymi tuky.

{%}- VA& vysledek (> Pokyny

Podle Vasich vysledkUl je mozné, Ze vysoky pfijem Omezte celkovy pfijem nasycenych tuku
nasycenych tukl muze vést k pomalejsimu omezenim plnotuénych mléénych vyrobkl
hubnuti. (smetana, maslo, tvrdé syry) a tu¢ného masa

(omezte pfijem cerveného masa na 2krat tydné) a
vyfadte z jidelnicku smazené pokrmy.

Citlivost
STREDNI
. . =B 7d roje z potravin
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD Sy
VARIACE GENU GENU
FABP2 Ala54Thr G>A GG O ZDRO3J NASYCENYCH TUKU  Porce g
ADIPOQ -T1391 G>A GG (@) Maslo 1Izice
PPARG Prol2Ala C>G CG (©0) Kufeci prso s kizi Tstfedni 25
APOA2 -256 T>C CT @) Hoveézi steak ze svickové 100g 6
TCF7L2 C>T TT 000 Mléko, plnotucné 1sklenice 5
FTO T>A AA OO0 Kokosovy olej 1 Izice 2
APOAS -1131 T>C TT OO0
PLIN 11482 G>A GG O
MC4R V103 T>C T O

TNFA -308 G>A GG @)
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Q@ Reakce hmotnosti na prijem
@ mononenasycenych tuku

Mononenasycené tuky (MUFA) jsou typem nenasycenych tukd, které maji vyznamné zdravotni Ucinky;
Ize je nalézt v olivovém oleji, avokadu a nékterych oresich. Konkrétni varianty gend byly spojeny s nizsi
télesnou hmotnosti pfi vyssim pfijmu mononenasycenych tukd ve strave (pfiblizné >13 % celkovych
kalorii). Pfiznivé Ucinky se projevi, pokud mononenasycené tuky nahradi ve stravé nasycené tuky nebo
sacharidy - tj. nahradi jiné kalorie, nikoliv pfidaji dalsi kalorie do stravy. Genetické varianty nékterych
gend jsou spojeny s nizsi télesnou hmotnosti u jedincl, pokud vice nez 13 % jejich kalorii pochazi z

mononenasycenych tuku.

{%}- VA& vysledek (> Pokyny

Standardni doporuceni pro pfijem

Podle Vasich vysledk( ma pro Vas tato oblast
mononenasycenych tukud.

nizkou prioritu.

Vyhoda
STANDARDNI VYHODA ( A . .
w3 Zdroje z potravin

ZDROJ MUFA Porce g

Olivovy olej 1lzice 14
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD Olivy 309 23]
VARIACE GENU GENU
FABP2 Ala54Thr GoA GG O Avokado 1 stredni 15
ADIPOQ -11391 G>A GG 00 Mandle 309 n,2

Arasidové maslo 2 |Zice 8

TCF7L2 C>T T 000
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,@%@ Potfeba polynenasycenych tuku
g pro zdravi a optimalizaci vahy

Genetické varianty nékterych genl byly spojeny s nizsi télesnou hmotnosti u jedincd, ktefi ve strave
prijimaji vice polynenasycenych tukld se zamérenim na omega-3 mastné kyseliny. Polynenasycené
tuky (PUFA) jsou nezbytné pro funkci mozku a zvladani zanétu. Nejlepsim zdrojem omega-3 mastnych
kyselin jsou tu¢né ryby, jako je losos nebo sardinky.

Mezi dalsSi zdroje patfi piniové ofisky, viasské ofechy, Inéna a slunecnicova seminka. Geneticke varianty
nékterych gend byly spojeny s lepsimi vysledky pfi regulaci hmotnosti, pokud je ve strave vyssi prijem
polynenasycenych tukl se zameérenim na omega-3 mastné kyseliny a zaroven je omezen celkovy
prijem nasycenych tukd.

(%f V& vysledek (& Pokyny

Podle Vasich vysledkd ma pro Vas tato oblast Standardni pokyny pro pfijem polynenasycenych
nizkou prioritu. tukd.
Vyhoda
% Zdroje z potravin
) ) Y ) P
STANDARDNI VYHODA =
ZDROJ PUFA Porce g
Vlasské ofechy 14 polovin 13
Lnéné seminko, mleté 11Zice 2
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD Slunecnicova seminka 159 3
VARIACE GENU GENU o i
Losos, atlanticky syrovy 10049 39
PPARG Prol2Ala C>G CG (@[@)
Sardinky, konzervované 100 g 1,8
FTO T>A AA 00O
TNFA -308 G>A GG O

FADS1G>T GT [@@)
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Nase télo potfebuje v potravé bilkoviny, aby mohlo dodavat aminokyseliny pro rdst a udrzovani nasich
bunék a tkani. Existuje celkem 20 aminokyselin, z nichz 9 je esencialnich, coz znamena, ze si je télo
nedokaze vytvofit a musi je pfijimat stravou. Zdroje bilkovin jsou povazovany za kvalitnéjsi, pokud
obsahuji vice téchto esencialnich aminokyselin. Vice esenciadlnich aminokyselin obvykle poskytuji

Zivocisné bilkoviny.

To neznamena, ze nejste schopni prijmout dostatecné mnozstvi bilkovin, pokud nejite zivocisné
produkty, ale misto toho mozna budete muset jist vetsSi mnozstvi a vétsi rozmanitost rostlinnych
bilkovin nebo zvazit jejich suplementaci. Mezi dobré zdroje bilkovin patfi libové mleté hoveézi maso,
kufeci prsa, losos, cela vejce, cizrna, Cocka, séja (napfiklad v podobé tofu) a Cervené fazole.

{%{- VA& vysledek

Pfijem bilkovin je pro Vas vysoce prospésny. Vyssi
obsah bilkovin ve stravé muUze mit pfiznivy vliv na
regulaci Vasi hmotnosti.

Vyhoda
STANDARDNI VYHODA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
FTO T>A AA 000

&/) Pokyny

Dodrzujte stravovani' s vy$sim obsahem bilkovin
pro regulaci hmotnosti. Zvyste svUj pfijem
bilkovin tak, aby tvorily pfiblizné 25 % Vaseho
celkového energetického pfijmu. Zamérte se na
rostlinné a libové zdroje bilkovin.

Zdroje z potravin

ZDROJ Porce g
Hovézi maso 10049 26
Jehnéci 100 g 27
Kure 10049 27
Ryby 100 g 27

Celad vejce 1 6
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Pozadavky na mikroziviny

@ Vitamin A

Vitamin A je vitamin rozpustny Vv tucich a je pro zivot Clovéka nezbytny. Vitamin A ma v téle nékolik
zasadnich funkci. Pomaha normalni reprodukci bunék, je nezbytny pro dobry zrak, pomaha pfi hojeni
ran a tvorbé kosti a podporuje imunitni systém. Jako lidé si vitamin A nevytvarime a musime ho ziskavat

Example2 Examplel

12345678-New

ze stravy ve formé provitaminu A, napf. jako beta-karoten.

Po pfijmu se provitamin A zpracovava na aktivni vitamin A a/nebo se uchovava pro budouci zpracovani,
aby mohl plnit své funkce, az bude potfeba. Schopnost premény provitaminu A na aktivni vitamin A
zavisi na enzymu B-karoten 15,15'-oxygenaze. Tato premeéna muze byt zménéna v dlsledku genetickych
variaci v genu kodujicim enzym BCOI1, coz mdze vést k tomu, Ze jedinec ma vysoké hladiny provitaminu

A a nizké hladiny aktivniho vitaminu A.

% Vas vysledek

Nemate zvySenou potiebu vitaminu A.

Pozadavky

NE

GENETICKA
VARIACE

BCO1G>T
BCO1 Ala379Val C>T

VYSLEDEK DOPAD

GENU
GT

cC

ZVYSENE

GENU
©/@)

O

&/) Pokyny

Strana 29z 62

Dbejte na dostatecny pfijem ovoce a Zluté,
oranZové a zelené listové zeleniny.

>

DOPORUCENY DENNi
PRIJEM

ZDROJ

Sladké brambory se
slupkou (varené)

Mrkev (syrova)
Dyné (varena)
Tunak (vareny)

Vejce

g Zdroje z potravin

Muzi Zeny
900 mcg 700 mcg
Porce mcg
1stfedni
(151 g) 190
1salek (120 g) 1000
100 g 558
759 491-568

2 velkdvejce  190-252
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9‘ Vitamin B2

Vitamin B2, znamy také jako riboflavin, je ve vodé rozpustny vitamin, ktery se nachazi v radé potravin
véetné lososa, mléka a Spendtu. Vitamin B2 hraje dllezitou roli pfi vyrobé energie, chrani DNA pred
poskozenim a je potifeba k pfeméné vitaminu B6 a folatu na lépe vyuzitelné formy. Je také dulezZity pro
rdst a tvorbu Cervenych krvinek. Nade télo si tuto esencialni zivinu nedokédze samo vyrobit, proto
musime dostatecné mnozstvi vitaminu B2 ziskavat ze stravy.

@- Vas vysledek &/) Pokyny

Vas genotyp je spojen s normalni funkci obou Dodrzujte standardni zasady zdravé vyzivy, abyste
téchto enzymu, coz souvisi s béZznymi pozadavky si zajistili dostatecny pfijem potravin bohatych na
na vitamin B2, bez zvy$eného rizika jeho vitamin B2.

nedostatku v dusledku genetiky.

Pozadavky
e 2% 7droje z potravin
NE ZVVSENE Sy € Zp
DOPORUCENY DENNi Muzi Zeny
PRIJEM 13mg 1M
2 5 ZDROJ Porce mg
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU Hovézi steak 100g 09
MTHFR 677 C>T cT o0 Nizkotuéné mléko 475 ml 09
MTHFR 1298 A>C AA O Losos 1009 0.5
MTRR 66 A>G AA O Tofu 100 g 0,4

Spenat (vafeny) 250 mg 04
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9‘ Vitamin B6

Vitamin B6 je ve vodé rozpustny vitamin, ktery je pfirozené obsazen v mnoha potravinach. NejbohatsSimi
zdroji vitaminu B6 jsou ryby, hovézi jatra a organové maso, brambory a dalsi skrobova zelenina a ovoce.
Tento vitamin plni v téle mnoho funkci. Jednou z jeho hlavnich roli je pomahat télu metabolizovat
bilkoviny, tuky a sacharidy za Ucelem ziskani energie. Vitamin B6 se také podili na vyvoji mozku, funkci
imunitniho systému a na udrzovani normalni hladiny homocysteinu, aminokyseliny, jejiz pfilis vysoka
hladina vtéle mize byt skodliva. Nedostatecny prijem vitaminu B6 mUze zvysit riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a poklesu kognitivnich funkci.

@- Vas vysledek

Vas genotyp vykazuje suboptimalni funkci téchto

{%/D Pokyny

Zvyste pfijem potravin bohatych na vitamin B6,

enzymu, coz znamena, ze muzete byt nachylngjsi
na nedostatek vitaminu B6. Ten se projevuje
nedostatkem energie, Spatnou naladou a
oslabenou imunitou.

Pozadavky
NE ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
MTHFR 677 C>T CcT @)0)
CBS 699 C>T cc O

jako je libové kureci maso, tofu a banany, abyste
dosahli denni davky 1,3 az 1,7 mg. Je mozné zvazit
i doplnék stravy s B-komplexem, ale nejprve se
poradte s kvalifikovanym odbornikem, zda je pro
Vas doplrovani vitaminu B6 nutné.

> o o

w3 Zdroje z potravin
DOPORUCENY DENN{ Muzi zeny
PRIJEM 1317mg 1,317 mg
ZDROJ Porce mg
Losos 10049 09
Libova kureci prsa 100 g 09
Tunak 1konzerva 0.8
Tofu 100 g 0.5
Banan 10049 0.5

Avokado 1(150 g) 0.4
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&) Folat

Folat, znamy takeé jako vitamin B9 nebo kyselina listova v syntetické formé, je vitamin rozpustny ve vode,
ktery se nachazi v zelené listové zeleniné. Folat hraje dulezitou roli pfi tvorbé a opravach DNA a je
zasadni pro spravny rlst bunék. Je také nezbytny pro tvorbu a funkci cervenych krvinek. U téhotnych
zen je dostatecné mnozstvi folatu zasadni pro rdst plodu. Folat také podporuje dobré zdravi srdce a
dusevni zdravi, snizuje riziko deprese a demence a muUze snizovat riziko réznych druhd rakoviny. Nase
télo si tuto esencialni zivinu nedokaze vytvorit samo, proto musime dostatecné mnozstvi folatu pfijimat
stravou nebo v indikovanych pfipadech suplementaci.

{%f- V4E vysledek

Vas genotyp vykazuje suboptimalni fungovani
téchto enzymu, coz znamena, ze jste nachyln&jsi
k nedostatku folatu. Ten se projevuje slabosti,
unavou, potizemi se soustfedénim a Spatnou
naladou.

Pozadavky

NE ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
MTHFR 677 C>T CT @)
MTHFR 1298 A>C AA O
MTR 2576 A>G AG @)
MTRR 66 A>G AA @)
MTHFDI11958 G>A GG O

&/) Pokyny

Zvyste pfijem potravin bohatych na folaty, jako
je edamame a listova zelenina, abyste dosahli
denni davky 400 mcg. V pfipadé, ze jste
t&hotna nebo planujete ot&hotnét, je dulezité
védét, Ze folat je velmi zasadni Zivinou pro Vas i
Vas plod a Vase potieba folatu se zvysi. Je
mozné zvazit i doplnék stravy s B-komplexem,
ale nejprve se poradte s kvalifikovanym
odbornikem, zda je pro Vas doplnovani folatu
nutné.

> q Q

w3 Zdroje z potravin
DOPORUCENY DENN( AL =
PRIJEM 400 mcg 400 mcg
ZDROJ Porce mcg
Hovézi jatra 100 g 258
Fazole 100 g 147
Fazole edamame (varené) 125 ml 106-255
Spenat (syrovy) 100g 16
Brokolice 125 ml 89

Salat 250 ml 65-80
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9‘ Vitamin B12

Vitamin B12 neboli kobalamin je esenciadlninutrient, ktery se pfirozené nachaziv potravinach zivocisného
plvodu, véetné ryb, masa, vajec a mlécnych vyrobkl. Obvykle je vazan na bilkoviny v potravinach a
musise nejprve uvolnit, aby mohl byt vstieban do téla. Vitamin B12 hraje klicovou roli ve vyvoji, fungovani
centralniho nervového systému, tvorbé zdravych cervenych krvinek a syntéze DNA.

Zmeény v genech, které se podileji na vstfebavani, transportu, bunécném prijmu a metabolismu
vitaminu B12, mohou vést ke zméné stavu vitaminu B12. Nedostatek vitaminu BI12 je spojovan se
zdravotnimi komplikacemi, véetné zvyseného rizika neuropsychiatrickych priznakl, kardiovaskularnich
onemocnéni a vzniku rdznych forem rakoviny.

{%f- V& vysledek

Vas genotyp vykazuje suboptimalni funkci téchto
enzymu, coz znamena, ze by se u Vas mohl
vyvinout nedostatek vitaminu B12. Ten se
projevuje Unavou, bolestmi hlavy, Spatnou
naladou, potizemi se soustfedénim a pocitem
mravenceni v rukou a nohou.

Pozadavky
NE ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
FUT2 Gly258Ser G>A GG (0]0)0)
MTRR 66 A>G AA @)

&/) Pokyny

Zvyste pfijem potravin bohatych na vitamin B12,
jako je tundk a vejce, abyste dosahli denni davky 4
mcg. Pokud jste vegan, starsi ¢lovék, téhotna Zzena
nebo planujete ot&hotnét, mUze pro Vas byt
obtiznéjsi dosdhnout dostatecného mnoZstvi
vitaminu B12. Je mozné zvazit i doplnék stravy s B-
komplexem, ale nejprve se poradte s
kvalifikovanym odbornikem, zda je pro Vas
doplnovani B12 nutné. Zvazte uzivani probiotik ke
zlepseni zdravi strev.

( A o o

w3 Zdroje z potravin
DOPORUCENY DENN{ Muzi Zeny
PRIJEM 2,4 mcg 2,4 mcg
ZDROJ Porce mcg
Tunak (vareny) 759 8,2-93
Losos (vareny) 759 21-4.4
Mlevte hove2| maso 759 2427
(varené)
Vejce 2 velka vejce 11-1,6

1salek

Mléko (plnotucné) 1.2-14

(250 ml)
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9‘ Cholin

Cholin je Zivina, kterd se nachazi v mnoha potravinach, jako je maso, vejce, drliibez, ryby a mlécné
vyrobky. M& zasadni vyznam pro regulaci paméti, nalady a ovladani svall. Cholin je také dllezitou
soucasti vnéjsich bunécnych membran, které zajistuji strukturalni integritu a signalni funkce bunky.
Malé mnozstvi cholinu se vytvari v jatrech, ale to nestaci k uspokojeni potfeb naseho téla. Dostatecné
mnozstvi cholinu je tfeba ziskavat ze stravy. Nedostatecna hladina cholinu mdze zvySovat riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a neurologickych stavu.

(%f V& vysledek (& Pokyny

Vas genotyp je spojen s normalni funkci tohoto Dodrzujte standardni zasady zdravé vyzivy, abyste
enzymu, coz souvisi s béznymi pozadavky na si zajistili dostatecny pfijem potravin bohatych na
cholin, bez zvyseného rizika jeho nedostatku v cholin.

dasledku genetiky.

Pozadavky
NE ZVYSENE
=58 Zdroj travi
LS roje z potravin
. Muzi Zeny
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD DOSTATECNY PRIJEM 550 mg 425mg
VARIACE GENU GENU
MTHFD1 1958 G>A GG O ZDROJ Porce mg
Vejce 1vejce 147
o L 1salek
Sojové boby (varené) (185) 82
Kureci prsa 85¢g 72
Losos 859 e7
1salek

Mléko (plnotucné) 43

(250 ml)
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@, Vitamin C

Vitamin C je nezbytny vitamin, ktery je pfirozené obsazen v nékterych potravinach, napriklad v cerstvéem
ovoci a zeleniné, zejména v citrusovych plodech. Lidské télo si vitamin C nedokaze samo vytvorit, proto
je esencialni zivinou, kterou musime prijimat ze stravy. Vitamin C je potrebny pro rldst a obnovu tkani,
opravu a udrzbu chrupavek, kosti a zubU a usnadnuje vstrebavani zeleza.

Hraje klicovou roli ve funkci imunitniho systému a diky své antioxidacni aktivité omezuje skodlivé Ucinky
volnych radikald. Nedostatek vitaminu C mUGze mit za nasledek stavy souvisejici s oxidacnim stresem,
jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, neurodegenerativni onemocnéni a rakovina.

{%{- V& vysledek (> Pokyny

Delece v genu znamena, Ze jste nachylnéjsi k Zvyste prijem potravin bohatych na vitamin C,
nedostatku vitaminu C. Ten se mUze projevit jako je cervena paprika, jahody nebo kiwi, abyste
Spatnym hojenim ran, suchymi vlasy a matnou, dosahli minimalni denni davky 75 az 90 mg
mdlou pokoZkou, nizsi imunitni odpovédi a denné. Je mozné zvazit doplnék stravy s
zvySenou podrazdénosti. vitaminem C, ale nejprve se poradte s

kvalifikovanym odbornikem ohledné Vasich
osobnich potfeb a nejvhodnéjsiho doplriku stravy

.............................................................................. oro Vs,
Pozadavky
NE ZVYSENE 2 > droi .
o3 Zdroje z potravin
DOPORUCENY DENN{ Muzi Zeny
PRIJEM 90mg 7= e
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU ZEEET FETEE mg
GSTT1 Inserce/Delece Delece 000 Kapusta 10049 120
Paprika 150 g 120
Brokolice 100 g 93
Pomeranc Tkus (154 g) 87

Kiwi Tkus (75 9) 56
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Vitamin D, oznacovany jako kalciferol, je vitamin rozpustny v tucich, ktery je prirozené obsazen v
nékterych potravinach, ale také se vytvari v nasem téle, kdyz ultrafialové (UV) paprsky ze slunecniho
zareni dopadaji na kdzi a vyvolavaji syntézu vitaminu D. Vitamin D je nezbytny pro podporu dobrého
stavu kosti, zubU a svald. Hraje také dulezitou roli pri vyvoji plodu a vyvoji nervl, usnadnuje vylucovani
inzulinu pro kontrolu hladiny cukru v krvi a podporuje imunitni funkce.

{%{- V& vysledek

Vase genotypy vedou k pozménéné funkci v
draze metabolismu vitaminu D, coZz znamena3, Ze
jste nachylni k jeho nedostatku.

PozZzadavky
NE ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
CYP2R1 A>G AA O
GCT>G T 00O
GC 1296 G>T TT 000

&/) Pokyny

Zvyste pfijem potravin bohatych na vitamin D,
jako je losos a tunak, abyste dosahli minimalni
davky 600 IU denné. Ke zlepseni hladiny
vitaminu D pfispéje také pUlhodinovy pobyt na
slunci. Lze také zvazit uzivani doplnku stravy s

vitaminem D, ale nejprve se poradte s

kvalifikovanym odbornikem ohledné Vasich
osobnich potfeb a nejvhodnéjsiho doplriku pro

Vas.

> : :

o3 Zdroje z potravin
DOPORUCENY DENNI —
PRIJEM 601U
ZDROJ Porce
Pstruh 1filet (79 g)
Losos 10049
Tunak 1konzerva

Vajecny Zloutek 1 (vejce)

Zeny
600 IU

502U
450 1U
270 1U
401U
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Ca . .
Vapnik

o

Vapnik je hlavni slozkou nasich kosti, kterym dodava pevnost a strukturu. Nase kosti jsou Ulozistém
vapniku a regulace jeho uvolnovani je ddlezita pro udrzeni zdravé bunécné hladiny vapniku v nasem
téle. Zajisténi dostatec¢ného prijmu vapniku ve stravé od utlého véku pomUze vybudovat silné kosti a
snizit riziko vzniku nizké hustoty kostnich minerald v pozdéjsim véku. ZpUlsob, jakym nase télo
vstfebava vapnik, je do jisté miry geneticky podminén.

%{- Vas vysledek f@ Pokyny

Vas genotyp je spojen se snizenou funkci Zvyste pfijem potravin bohatych na vapnik,
receptoru, coz muze branit vstfebavani vapniku. abyste podpofili zdravi kosti a zajistili pfijem 1200
Nedostate¢né mnozstvi vapniku se mUze projevit mg denné. Mezi vhodné zdroje vapniku patfi
Spatnym stavem zub(, ldmavymi vlasy a/nebo kravské mléko a jogurt, tofu i losos.

bilymi skvrnami na nehtech.

Pozadavky
S5 7droje z potravin
S I Z [
NE ZVYSENE
DOPORUCGENY DENN{ Muzi Zeny
PRIJEM 1000-1200  1000-1200
mg mg
ZDROJ VAPNIKU Porce mg
GENET|CKA VVSLEDEK DOPAD Kravské mléko 1sklenice 275-350
VARIACE GENU GENU Jogurt 250 60
VDR FoKl T>C T 000
Tofu 10049 350
VDR Bsmi1 G>A AA 000 3
Spenat 18alek 250
VDR Tagl T>C cc 00O

Konzervovany losos 1 konzerva 350
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Pretizeni zelezem (hemochromatdza)

Dédicna hemochromatoza je genetické onemocnéni, pfi kterém dochazi k nadmérnému hromadéeni
Zeleza v téle, coz vede k tzv. pretizeni zelezem. U jedincl s touto poruchou je denni vstifebavani zeleza
ze strev vySSi nez mnozstvi potifebné k nahrazeni ztrat. Protoze normalni organismus nemuze zvysit
vylucovani zeleza, vstfebané zelezo se v téle hromadi. Toto nadbytecné Zelezo muUze zpUsobit poskozeni
organu, jako jsou srdce, jatra a slinivka brisni.

Zatimco néktefi jedinci s geny pro hemochromatézu nevykazuji zadné pfiznaky onemocnéni, u jinych
se mohou projevit zavazné priznaky, jako jsou bolesti kloubd, poruchy erekce, srde¢ni selhani, Unava a
ztmavnuti barvy klze. Prestoze mUze zpUsobovat vazné problémy, jedna se o velmi dobre IécCitelné
onemocnéni, zejména pokud je véas rozpoznano.

@- Vas vysledek (%/) Pokyny

Vas genotyp HFE souvisi s normalnim Dodrzujte standardni zasady zdravé vyzivy, abyste
fungovanim tohoto proteinu a schopnosti si zajistili dostatecny pfijem potravin s obsahem
regulovat hladinu Zeleza v téle. Nemate zvysené Zeleza.

riziko pretizeni Zzelezem.

Riziko
NE ZVVYSENE
=58 Zdroj travi
LS roje z potravin
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD DOPORUCGENY Muzi Zeny
VARIACE GENU GENU i DB
DENNI PRIJEM 811 mg 818 mg
HFE C282Y & H63D 282CC & 63HH O
ZDROJ Hmotnost mg
N 100g
Cocka konzervovana =
Hovézi maso, pecené 1009 2,89
Skeble (meékkysi) 100g 195
Spenat (syrovy) 100g 126

Brokolice 1009 0,69
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Potravinové intolerance a precitlivélosti

MILK Nesnasenlivost laktozy

Mnoho dospélych je geneticky prfedurceno k neschopnosti stravit vétsi mnozstvi mléka nelbo mlécnych
vyrobkd. To se oznacuje jako intolerance laktdzy. Laktdza, cukr obsazeny v mléce, je Stépena enzymem
zvanym laktaza, ktery se nachazi v tenkém strevé. Tento enzym je produkovan genem LCT neboli
laktazovym genem. U mnoha lidi se produkce tohoto enzymu zastavi pred dosazenim dospélosti, to
vSak zavisi na VaSich genech. Mezi priznaky laktézové intolerance patfi nadymani, kfece v brise,

plynatost, préijem a nevolnost.

@- Vas vysledek

Vas genotyp je spojen se schopnosti vytvaret
enzym, ktery je zodpovédny za stépeni laktozy,
cukru obsaZzeného v mléce. Pokud je celkovy stav
Vasich stfev dobry, neméli byste pocitovat
nezadouci U¢inky (Zalude¢ni kfec¢e a nadymani)
pfi konzumaci mléka.

Tolerance
BEZNA SNIZENA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
MCM6 -13910 C>T TC @)

&/) Pokyny

Dodrzujte zasady zdravé vyzivy spolec¢né s
doporucenimi kvalifikovaného odbornika.

#(;173 Zdroje z potravin

Néktefi jedinci s intoleranci laktdzy mohou
tolerovat az 12 g laktézy denng, coz odpovida
18alku mléka.

ZDROJ Porce g
Kravské mléeko 240 ml v
Kozi mléko 240 ml n
Ochucené mleko 240 mll 10
Jogurt 180 ml 7

Zmrzlina 120 ml 5
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Nesnasenlivost lepku (riziko celiakie)

Celiakie (CD) je casté autoimunitni onemocnéni, pfi kterém dochazi k poskozeni tenkého streva v reakci
na silnou nesnasenlivost lepku. Lepek je bilkovina obsazena v obilovinach, jako je pSenice, je€men a Zito.
Mezi klasické priznaky celiakie patfi prdjem, nadymani a vétry, které jsou vyvolany pozitim lepku. Mezi
dalsi méne typické priznaky nesnasenlivosti lepku patfi Unava, anémie a osteoporoza.

@- Vas vysledek

Na zakladé vysledku Vaseho genotypu mate
zvysené riziko vzniku celiakie a neceliakalni
citlivosti na lepek.

Riziko
NE ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
HLA DQ2/DQ8 DQ2.2 & DQ25 000

(%/) Pokyny

Pokud trpite pfiznaky souvisejicimi s konzumaci
lepku, zvazte bezlepkovou dietu. Mezi bezlepkové
obiloviny patfi quinoa ¢i pohanka. Vyhybejte se
potravindm a obilovindm obsahujicim lepek, jako
je psenice, Zito, oves a je¢men. Pokyny k
bezlepkové dieté konzultujte s dietologem.

réts Zdroje z potravin
HLAVNIi ZDROJE LEPKU

PsSenicny chléb

Téstoviny

Pecivo

Obiloviny

Krekry a kfupky
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@ Metabolismus alkoholu

Metabolismus alkoholu je slozity proces s velkymi rozdily ve vstrebavani, distribuci a vylucovani u
riznych osob. Alkohol je nejprve rozloZzen na acetaldehyd, ktery je vysoce toxicky a zpUsobuje rakovinu.
Acetaldehyd se pak dale rozklada na méene skodlivou slouceninu zvanou acetat pomoci enzymu aldehyd
dehydrogendazy 2 (ALDH2). Odtud se muze rozlozit na vodu a oxid uhlicity, aby se snadno vyloucil.

Skodlivé Geinky alkoholu pfimo souviseji s hladinou alkoholu v krvi dosazenou po jeho poziti a také se
schopnosti odbouravat a odstranovat vysoce toxicky produkt metabolismu alkoholu, acetaldehyd. To
zavisi na genetickych odchylkach nalezenych v genu kédujicim ALDH2 a také na faktorech, jako je
mnozstvi zkonzumovaného alkoholu.

%ﬁ Vas vysledek Q@ Pokyny

Vas genotyp vykazuje normalni funkci tohoto Dodrzujte zasady zdravé vyzivy spolec¢né s
enzymu. doporucenimi kvalifikovaného odbornika. Pokud

pijete alkohol, pijte s mirou.

Rychlost rozkladu r‘é}? Zdroje z potravin

PROCENTO ALKOHOLU

STANDARDNI SNIZENA Cider co
Pivo 2-8%
Vino 10-20 %
Saké/soju 20-40 %

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD Vodka a tequila 40%

VARIACE GENU GENU
Brandy a gin 35-55%

ALDH2 G>A GG @)
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Kofein je nejrozsifenéjsim stimulantem av pomérné velkém mnozstvise nachaziv kavé aenergetickych
napojich. Kava a kofein plsobi na rdzné lidi riznym zplsobem. U nékterych lidi je vysoky pfijem
kofeinu spojen se zvysenym rizikem srdeénich onemocnéni a vykyvy krevniho tlaku, zatimmco u jinych
osob dochazi ke zlepseni vykonnosti pfi cviceni. Jini mohou Vv souvislosti s vySSim pfijmem kofeinu
zaznamenat Spatny spanek a Uzkost. Reakce na kofein je tedy do znacné miry geneticky zavisla.

@- Vas celkovy vysledek &/) Pokyny

Vas genotyp naznacuje, ze pfi vysokém pfijmu Omezte spotiebu kofeinu na maximalné 200 mg
kofeinu se u Vas mohou vyskytnout nezadouci denng, coz odpovida maximalné 2 3alkam kavy
Ucinky. Vzhledem k variantam, které mate, mUze denné.

vysoky pfijem kofeinu zvySovat Vase riziko vzniku
srdecnich onemocnéni, krevni tlak a pocity

Uzkosti a pfispivat k nizsi hustoté kostnich
minerald.

2
Citlivost na kofein
ZDROJ
STANDARDNI ZVYSENA Kava

Instantni kava
Cerny &aj
Cola

Cokolada (horka)

w3 Zdroje z potravin

Porce
133lek/240 ml
138alek/240 ml

18alek/240 ml

350 ml
plechovka

30g

mg
S5
60
45

24
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Citlivost na kofein: Zdravi kosti

Konzumace kofeinu muUze mit vliv na zdravi Vasich kosti. Bylo zjisténo, ze vysoky prijem kofeinu
ovliviiuje vstiebavani vapniku a snizuje hustotu kostnich minerald, coz zvysuje riziko zlomenin.

%} Vas vysledek

Vas genotyp je spojen se zménou funkce
receptorl a snizenou schopnosti vstfebavat

@) Pokyny

Omezte mnozstvi kofeinu na méné nez 300 mg
denné, coz odpovida 2 az 3 3alkim kavy.

vapnik pfi vysokém pfijmu kofeinu.

Citlivost na kofein

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
VDR Fokl T>C T OO0
STANDARDN] ZVYSENA VDR Berm] GoA AA 000
VDR Tagl C>T ccC 000

Citlivost na kofein: Uzkost a spanek

Kofein muze zvysit srdecni tep, krevni tlak a hladinu stresovych hormonu, coz je podobné tomu, co
se déje pfi vysokém stresu. Nekteri jedinci odbouravaji tyto stresové hormony pomaleji a vysoky
prijem kofeinu mUze tento proces odbouravani jesté vice zbrzdit. Vas genotyp ovliviuje, zda se po
nadmeérné konzumaci kofeinu nebo po piti kavy pfilis pozdé béhem dne citite vice Uzkostni a mate
problémy usnout.

Vas vysledek

&/) Pokyny

Dodrzujte standardni zasady konzumace caje,
kavy a daldich ndpoja obsahujicich kofein.

Vas genotyp vede k normalnimu fungovani
enzymu, coZ znamen3, ze pfi konzumaci kofeinu
byste neméli pocitovat Uzkosti, nervozitu ¢i mit
problémy s usindnim.

Citlivost na kofein

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
COMT 472 G>A GG O

STANDARDNI/ ZVYSENA
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Citlivost na kofein: Vykonnost

Bylo zjisténo, ze mirné davky kofeinu zlepsuji vykon ve sprintu i vytrvalostni vykon. Z hlediska

sportovniho vykonu a pfinosu zavisi reakce na kofein na tom, zda kofein metabolizujete rychle nebo
pomalu a na Vasem obvyklém pfijmu kofeinu.

l]ﬁ Vas vysledek &/) Pokyny
Vas sportovni vykon neni ovlivnén pfijmem Omezte konzumaci kdvy na méné nez 3 Salky
kofeinu.

denné nebo pijte kavu bez kofeinu.

Reakce na kofein

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
BEZ REAKCE ZVYSENA REAKCE CYPIA2 A>C CA 00

Citlivost na kofein: Zdravi srdce

Prijem kofeinu muze zpUsobit zvyseni krevniho tlaku a zvysit riziko srde¢nich onemocnéni v zavislosti
na tom, zda kofein metabolizujete rychle nebo pomalu.

QMW Vas vysledek (& Pokyny

Vysledek Vaseho genotypu ukazuje, Zze mate
shizenou schopnost metabolizovat kofein. To
muze pfi konzumaci kofeinovych napoju
zpuUsobit prudky narust krevniho tlaku, a zvysit
tak riziko srde¢nich onemocnéni.

Omezte konzumaci kdvy na méné nez 3 salky
denné nebo pijte kdvu bez kofeinu.

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
Citlivost na kofein VARIACE GENU GENU
CYP1A2 A>C CA 00

STANDARDNI ZVYSENA
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Citlivost na sUl je méfitkem toho, jak krevni tlak reaguje na pfijem soli. K citlivosti na stl mohou jedince
predurcovat urcité genetické odchylky. Pokud jste citlivi na sUl, pak je u Véas vyssi riziko, ze pfi
konzumaci potravin s vysokym obsahem soli dojde k prudkému zvyseni krevniho tlaku. To je obzvlastée
Skodliveé, pokud jiz trpite vysokym krevnim tlakem (hypertenzi), protoze vysoky krevni tlak je hlavnim

rizikovym faktorem srdecnich onemocnéni a mrtvice.

@- Vas vysledek

Vysledky Vaseho genotypu ukazuji, Ze jste
citlivéjsi na pfijem soli, coz mlze vést k narlstu
krevniho tlaku pfi jejim vySsim pfijmu.

Citlivost na sul

STANDARDN( ZVYSENA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
ACE I>D Il 000

AGT T>C T O

&/) Pokyny

Pokud trpite hypertenzi, vyrazné snizeni pfijmu
soli bude pro Vase zdravi prospésné.

ré:s Zdroje z potravin

OBSAH SOLI Porce mg
Instantni nudle 1baleni 1000-1200
Kureci vyvar 240 ml 782
Polévka v konzerve 1konzerva 700
Rajcatovy kecCup Vi Salku 321
Mozzarella 100g 700
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Regulace hmotnosti a optimalizace slozeni téla

@ Riziko obezity

Riziko obezity se tyka podilu Vaseho genotypu na vzniku nadvahy/obezity a umoznuje zjistit, jak
reagujete na program regulace hmotnosti.

{%f— VA& vysledek (> Pokyny

Vase skoére rizika vzniku obezity naznacuje, Ze Dodrzujte stravovaci plan, ktery je pro Vas
mUzete snadnégji pfibirat na vaze, pokud jste nejvhodnéjsi, v kombinaci s pfimérenym
vystaveni obezitogennimu prostredi - fyzické pohybem.

necinnosti a kazdodennimu pfijmu vyssiho
mnozstvi kalorii, nez potfebujete.

Riziko
STREDNI

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU VARIACE GENU GENU
ADIPOQ -11391 G>A GG OO0 ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
ADRB2 Argl6Gly A>G AG @[@) DRD2 C>T T 000
APOA2 -256 T>C cT @) SLC2A2 Thrl0lle C>T TC OO0
APOAS -1131 T>C TT @@) TASIRZ lle191Val G>A AA 000
FABP2 Ala54Thr G>A GG O FTO T>A AA 00O
PPARG Prol2Ala C>G CG (@@) MC4R V103 T>C T O
PLIN 11482 G>A GG O TCF7L2 C>T T 00O
UCP1-3826 A>G AA @) ADRB3 Trp64Arg T>C TC @[@)
UCP2 -866 G>A GG O CLOCK 3 T>C cc (@[@)
UCP355C>T cc O TNFA -308 G>A GG @)
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:&@\)’) Vliv cirkadidnniho rytmu na hmotnost
R) ¢/ avykonnost pfi cviceni

CLOCK je zakladnim prvkem lidskych biologickych hodin a podili se na regulaci metabolismu. Vase
bioclogické hodiny mohou ovlivnit denni dobu, kdy pravdépodobné dosahnete nejlepsiho vykonu.

Vas dennfa nocni cyklus (tj. kdy jste vzhiru, kdy jdete spat a jak dobre spite) hraje ddlezitou roli v regulaci
hladiny hormond, jako je inzulin a kortizol, v kontrole chuti k jidlu, v regulaci hmotnosti a v celkovém
zdravotnim stavu. Vas cirkadianni rytmus urcuji Vase geny a okolni prostred.

(R Vas vysledek (& Pokyny

Vas genotyp CC naznacuje, Ze jste spiSe vecerni Osvojte si zdsady spankové hygieny (vyvarujte se

typ - mizete byt vykonnéjél' v pozdnich sledovani obrazovky 2 hodiny pfed spanim, spéte v

odpolednich nebo ve&ernich hodinach. tmavé mistnosti). Hlavni jidlo dne by mélo byt
konzumovano dfive béhem dne. Tréninky zafadte

odpoledne nebo v podvecer.

Preference

@ VECERNI

GENETICKA VYSLEDEK
VARIACE GENU

CLOCK 3 T>C CcC
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AR

w Horka chut

Chut je dulezitym faktorem, ktery urcuje chovani pri prijimani nebo odmitani potravin. Interindividualni
variabilita v citlivosti na horkou chut muze silné ovlivnit preference potravin, stav vyzivy a celkové zdravi.

@- Vas vysledek (%/) Pokyny

Tato kombinace genotypt genu TAS2R38 Vybirejte mladou zeleninu, ktera je na zacatku
znamen3, Ze jedinci jsou schopni detekovat sezédny méné horka. Zeleninu pfipravujte s
horké latky v potravinach. Je spojovana se bylinkami a kofenim, aby byla chutnéjsi.

snizenym pfijsnem zeleniny, zejména tmaveé
zelené listové zeleniny, a s preferenci sladkych
potravin. Byla také zjisténa souvislost mezi
jedinci s touto kombinaci a zvySenym rizikem
vyssiho BMI a pravdépodobné i rakoviny
tlustého stieva. Zelenina je nezbytna soucast
zdravého stravovani a jeji kombinace s dalSimi

ingrediencemi muze podpofit jeji pravidelnou

konzumaci.

Citlivost
STANDARDNI ZVYSENA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
TAS2R38 Pro49Ala

Medium 00

TAS2R38 Ala262Va Taster

TAS2R38Val296lle
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Chut na sladké

Milsani* Ize popsat jako touhu po sladkych potravinach nebo jejich vyhledavani. To je spojeno se
zvySenym rizikem nadvahy/obezity.

@- Vas vysledek (%/) Pokyny

Kombinace genotypU ovliviiuje Vasi schopnost Je dulezité snazit se zcela vyhnout viem
vnimat sladkou chut a muze pfispivat k tomu, Zze potravindm s vysokym obsahem cukru, jako
mate "chut na sladké", ktera se popisuje jako jsou sladkosti, pecivo, zakusky a slazené napoje.
touha po sladkych jidlech nebo jejich vyhledavani. Bylo by také rozumné vyhybat se uméle

slazenym potravindm a napojum, aby si Vage
chutové poharky znovu zvykly na pfirozenou
chut potravin.

Chut na sladké

STANDARDNI ZVYSENA
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
TASIR2 lle191Val G>A AA o000

SLC2A2 Thr110lle C>T TC @[@)
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T@P Svaceni a pocit sytosti

Pocit sytosti Ize popsat jako pocit plnosti po jidle. Néktefi jedinci maji zvysenou tendenci castéji svacit
a Ccitit se méne syti.

%— Vas vysledek

MUzZete mit tendenci k ¢ast&jsimu mlsani a
mit snizeny pocit sytosti.

&/) Pokyny

Snazte se nevynechavat jidla, volte zdravé svaciny,
jako je zelenina a potraviny bohaté na vldkninu, a

pouzivejte techniky uvédomeélého stravovani (u
vSech jidel sedavejte u stolu, jezte jen to, co je na
talifi, nejezte za chlze, pred televizi nebo
pocitacem, nesvacte pfimo ze spize nebo lednice).

Tendence svacit

STANDARDNI ZVYSENA

3% zdroje z potravin

Sy Iz @

Zdravé svaciny
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD NEZDRAVA i
VARIACE GENU GENU ALTERNATIVA CIM NAHRADIT
TCF7L2 C>T T OO0 Zmrzlina s polevou Jogurt s lesnimi plody

. ) Sendvic s zivocisSnymi

MCARVIOSIT=C i O Platek pizzy bilkovinami a zeleninou
FTO T>A AA OO0 Cerstva zelenina's

Téstovinovy salat nizkotuénym dipem

Nachos a syrovy dip Celozrnné krekry

Chipsy Popcorn bez prichuti
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.

E Pozadavky na cviceni pri hubnuti

\{

Mnoho lidi véri, ze kdyz budou cvicit a zdravé jist, zhubnou. Teoreticky je to spravné, ale nase geny
mohou mit vetsi vliv, nez si myslime. Mnozstvi a intenzita cviceni mohou prekvapivé hrat klicovou roli v
tom, zda se Vam bude darit hubnout.

fé%-Véévydedek

Pro regulaci Vasi hmotnosti je doporu¢ovano
minimalné 3 x 60 minut tydné cvic¢eni s nizkou az
stfedni intenzitou. Cvi€eni Ize rozdélit na 6 x
30minutovych tréninkd nebo jiné mozné varianty.
K dosazeni a udrzeni poklesu hmotnosti
potfebujete vice fyzické aktivity.

Intenzita

STREDNE NIZKA

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
ADRB2 Argl6Gly A>G AG @[]
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
ADRB3 Trp64Arg T>C TC @[]
FTO T>A AA 00O

PPARG Prol2Ala C>G CG @)

fé) Pokyny

K dosazeni a udrzeni Ubytku vahy potfebujete
trochu vyssi mnozstvi fyzické aktivity. Snazte se
dosdhnout minimalné 20 MET hodin tydné.
Jednim z nejdulezitéjsich prvkd je intenzita
tréninku. Jak ale poznate, zda cvicite se stfedné
nizkou intenzitou? Pfesna definice neexistuje, ale
existuji zpUsoby, jak poznat, jak intenzivné
cvicite: napf. pfi cvi¢eni na nizké drovni intenzity
byste méli mit pocit, Ze toto tempo dokazete
udrzet nékolik hodin, a méli byste byt schopni si
bez problému s nékym povidat. U stfedné nizké
intenzity byste se tedy méli stale citit komfortné,
ale jiz vynakladat urcitou ndmahu. Energeticky
vydej je u kazdého ¢lovéka jiny, protoze zavisi na
faktorech, jako je vék, pohlavi, sloZzeni téla a
aktudlni uroven fyzické kondice. Aktivita, ktera se
Vam muze zdat velmi snadna, muze byt pro
nékoho jiného mnohem obtizné&jsi.
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Vytrvalostni a silovy potencial

Nekter lidé reaguji na konkrétni cviceni lépe nez jini. Je to proto, ze nas individualni geneticky profil mdze
ovlivnit fyziologické procesy, které majivliv na to, jaky prinos ma pro kazdého z nas silovy nebo vytrvalostni
trénink. Sila je vyuzivana k prekonani odporu, zatimco vytrvalost znamena trvalé Usili bez snizeni vykonu.
Silova nebo anaerobni cviceni jsou obecné kratka a maji vysokou intenzitu. PFi silovém cviceni dochazi k
odbouravani glukozy za Ucelem ziskani energie bez pourziti kysliku, tj. béhem malého ¢asového Useku se
uvolnuje velké mnozstvi energie a Vase potreba kysliku prevysuje jeho zasobu. Silové sporty, jako je
vzpéracstvi, skok do dalky a vrh kouli, vyzaduji obrovské mnozstvi vybusné sily.

Vytrvalostni trénink nebo aerobni cviceni (znamé také jako ,kardio”) vyzaduje okyslicenou krev, kterou
srdce pumpuje do pracujicich svalC. Stimuluje srdecni frekvenci a dechovou frekvenci tak, aby se zvysila
a vydrzela po celou dobu cviceni. Prikladem jsou kardio stroje, jizda na kole, béh, plavani, chdze, pési
turistika, hodiny aerobiku, tanec, bézky ¢i kickbox. Zvazte své genetické vysledky v kontextu swvych
soucasnych zdravotnich a vykonnostnich cild a vhodné prizplsobte svdj cvicebni plan, pficemz méjte na
pameéti vyznam tréninku zaméreného na konkrétni sport.

@- Vas vysledek &/) Pokyny

Je pravdépodobné, Ze budete mit nejvétsi pfinos Mezi typy aerobniho tréninku, které zaradit, patfi
z vyvazeného pomeéru vytrvalostnich cviceni a béh, jizda na kole, plavani nebo podobné typy
vysoce intenzivnich kratkych silovych cvic¢eni. stfedné naroc¢ného kardio cvic¢eni delsiho trvani,

Vv rovhomeérném tempu, stejné jako kratkodoby
intervalovy a sprintersky trénink, ktery zvysuje
Va3 vykonnostni potencial. Silovy trénink maze
.............................................................................. zahrnovat b&zné volné vahy, stroje nebo i
i vzpirani. Pro jedince, ktefi chtéji rozvijet
Potencial vybusnou silu a rychlost, jsou dulezita také silové
zalozena plyometricka cviceni. P¥i silovém
@ @ tréninku je zasadni nejprve rozvinout zakladni
svalovou silu a teprve poté prejit k tézkym
silovy SMISENY vytrvalostni vaham, abyste se vyhnuli zranéni. Ke zlepeni
ucinnosti svalové kontrakce lze vyuzit silovy
trénink s nizkou intenzitou. Jedna se o
opakované cviceni s relativné lehkymi vahami
(30 - 40 % maxima). Mate vSak moznost
postupné prejit i k vysoce intenzivnimu silovému

GENOVA VYSLEDEK DOPAD GENU tréninku; nizky poc¢et opakovani s relativné
VARIACE GENU sila vytrvalost tézkymi vahami (60 - 70 % maxima). Jako nékdo,
AGTT>C oL 0 kdo ma smiseny vytrvalostni a silovy potencial,

Vam doporucujeme fadu aktivit, které zahrnuji
ACE I>D Il OO0 vytrvalostni Usili v zénéach 1- 3 tréninkové tabulky
kardio zén, stejné jako rychlostni a intervalovy
BDKRB2 C>T I 000 trénink na drovni 4 a 5. Vase hlavni tréninky by
VEGF C>G cG O @) meély byt stfedné dlouhé intervalové tréninky na
drovnich 3 a 4.

NRF2 A>G GG OO0
PPARGCIA G>A GG 0O
PPARA G>C cc 00O

ADRB2 Argl6Cly AG OO
ADRB2 GIn27Glu cc 00O
TRHR C>T cc O

ACTN3 R>X XR OO0

VDR Tagl T>C cc @[@)
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Nachylnost ke svalovym krecCim

Svalové krece jsou nahlé, mimovolné stahy, které se objevuji v rtznych svalech. Nejcastéjsim priznakem
svalové kiece je nahla, ostra bolest trvajici nékolik sekund az 15 minut. V nékterych pfipadech muze
kfe¢ doprovéazet vypoukla boule svalové tkdné pod kuzi. Svalové kiece maiji nékolik pricin.

Nékteré krece jsou ddsledkem nadmeérného zatizeni svalll pfi cviceni. Kfece mUze vyvolat také svalové
zranéni, Spatny krevni obéh a dehydratace. Svalové kiece muize zpUsobit i nizka hladina nékterého z
nasledujicich minerald, které prispivaji ke zdravé funkci svald: vapnik, draslik, sodik nebo horcik.

Protoze jste nositelem varianty A, je

Abyste se vyhnuli kife¢im, budte proaktivni.
Pred cvic¢enim se dostatec¢né zahfejte a
protdhnéte. Obecné snizte pfijem kofeinu,
zUstante hydratovani a zvyste pfijem vapniku,
drasliku a hoféiku.

Riziko
HEEEEEEEEEEEE
STANDARDNI ZVVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU

AMPDI G>A AG OO
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Télo mdze snést jen urcitou zatéz pred tim, nez mu hrozi riziko zranéni. Prilis rychld a prilis velka zatéz
vede ke zranéni nebo poskozeni svall, ale pfili$ pomald a pfilis mald zatéz nevede k Zzadnému zlepseni.
Do kazdého tréninkového programu je dllezité zaradit ¢as na zotaveni, aby se télo mohlo adaptovat na

zateéz spojenou s cvicenim.

Regenerace také umoznuje télu doplnit zasoby energie a opravit poskozené tkané. Kdyz jdete béhat,
zvedate Cinky nebo hrajete fotbal, jakékoli nepohodli télu fika, ze se musi lépe vybavit. Reakce: stane se
silnéjsim, vetsim nebo vykonnéjsim — tomuto se fikd superkompenzace a je to dlvod, proc cvicime.

Spravné trénovani: superkompenzace

v Cyklista A tréninkové a regeneraéni dny
[
@0 [
& 9,
& S ey "k 3
& i b

vychozi zakladni S &

aroveri kondice 2 L vrchol

/’4—; vielhell superkompenzace 2

superkompenzace 1

Nespravné trénovani

zlepseni kondice

>< Cyklista B ————— po sobé jdouci dny tréninku ———————— regenerace
vychozi zakladni tréni e
Uroven kondice ] @

e
"Snink 3

T

zlepseni kondice

Tento proces je pfirozeny a normalni, ale je snadné ho narusit priliSnym cvicenim. Schopnost vydrzet
mnoho intenzivnich tréninkd je kombinaci dobré genetiky a postupného budovani tréninkového
zakladu v prdbéhu mnoha let. Pokud jiz nékolik let trénujete na vysoké Urovni, berte to jako zndmku
toho, ze Vase télo teoreticky zvladne vysokou zatéz pfi cviceni za idealnich podminek. V opacném

pfipadé se doporucuje, abyste se na tuto Uroven dostavali pomalu.
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%{- V& vysledek (> Pokyny

Je pravdépodobné, ze se budete po naroéném Je dulezité postupovat ve Vasich trénincich

cvi¢eni zotavovat pomalu. postupné a pfimérenym tempem a pokazdé si
mezi nimi zajistit dostatecny ¢as na zotaveni.
Abyste dosahli co nejlepsich vysledka a
optimalizovali Vasi vykonnost, je tfeba dodrZzovat
planované strategie regenerace. Pro regeneraci

Regenerace je nezbytny kvalitni spanek, a tudiz byste méli
spat dostatecné, abyste se rano po probuzeni
citili svézi. Pro optimalni regeneraci je dllezita
také spravna vyziva. ProtoZe zanét a oxidacni

STANDARDN] SNIZENA stres ovliviuji rychlost regenerace, méli byste se

snazit konzumovat prevazné protizanétlivé a
antioxidac¢ni potraviny a vyhybat se tém, které
pusobi prozanétlivé. Zamérfte se na ovoce a
zeleninu rdznych barev; obzvlasté dobré
antioxida¢ni vlastnosti ma zelena listova zelenina
a brukvovita zelenina. Zafadte do svého

GENETICKA VYSLEDEK DOPAD jidelni€ku ryby; dbejte na dostate&ny pfijem

VARIACE GENU GENU omega-3, pfipadné zvazte jejich doplnéni.

IL-6 -174 G>C cC OO0 Konzumace sacharidovych napojd béhem
dlouhého vy&erpavajiciho cvi¢eni maze pomoci

ILBR ASC cc 000 snizit hladinu zanétlivych cytokind, jako je IL-6 a

CRP G>A GG 000 .(;RP, po,cvi(:fenl'. er také znémo, 2<? kc?nzumace
jidla s bilkovinami a sacharidy s nizkym

TNFA -308 G>A GG O glykemickym indexem po cviceni snizuje zanét a

MNSOD/SOD2 47 T>C napqméhf’: regve.neraci.. le)uh?do,bé, pravidel'nvé, )

(VallBAla) CcC @) lehké a strgdrTe intenzivni cwcuenl vede ke zvyseni
funkce antioxidacnich enzymu a také ke snizeni

eNOS 894 G>T GG O vychozich zanétlivych cytokint: to je prospééné

pro trénink, vykon a optimalni zdravi. Vyhnéte se
koureni jakéhokoli druhu.
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1] Riziko poranéni mékkych tkani

Pro optimalizaci sportovniho vykonu musi sportovci maximalizovat pevnost pohybového aparatu. Tato
pevnost primo souvisi s ekonomikou pohybu jedince. Jinymi slovy, &m vetsi je pevnost pohybového
aparatu, tim lepsi je vykon. Pokud je vSak slacha tuzsi, nez je sila svalu, ztraci se ochranny Ucinek slachy
a zvysuje se pravdépodobnost zranéni.

Do rizika zranéni se mohou zapojovat geny, které se podileji na strukturalni integrité a remodelaci
meékkych tkani, jako jsou Slachy a vazy. Tyto mékké tkané jsou tvoreny prevazné kolagenem, ktery ma
v téle mnoho dudlezitych funkci, mimo jiné zajistuje strukturu kize a zpevnuje kosti. Kolagen také
pomaha udrzovat integritu chrupavky, coz je gumovita tkan, ktera chrani Vase klouby.

(%f V& vysledek () Pokyny

Vase riziko vzniku poranéni mékkych tkani je Odporovy trénink, posilovani a trénink flexibility
vysoké a je tieba proaktivné podnikat preventivni pomahaji prevenci vzniku zranéni a také pfri
kroky proti moznym zranénim. rehabilitaci, pokud jiz ke zranéni doslo. Zajistéte

si dostatecny pfijem vitaminu C, Zeleza a

bilkovin, které jsou nezbytné pro obnovu

kolagenu. Pomoci muze také konzumace
vyvaru z kosti nebo doplhovani

Riziko pora néni hydrolyzovaného kolagenu.
STANDARDNI ZVYSENE
GENETICKA VYSLEDEK DOPAD
VARIACE GENU GENU
COLIAI 1546 G>T GG (0]0]0)
GDF5 C>T T (0]0]0)

COL5A1 C>T cT OO
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Priloha

- Typ stravy pro optimalizaci hmotnosti
- Cvic€eni a MET hodiny pro regulaci hmotnosti
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N Typ diety pro regulaci hmotnosti
Nizkosacharidova strava
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Nizkosacharidova strava ma pozitivni vliv na obezitu, sérové lipidy, poruchy metabolismu glukdzy a
hypertenzi. Nizkosacharidovéa strava vSak neznamenad, Ze je nutné sacharidy ze stravy zcela vyradit.
Stejnych pozitivnich vysledkl Ize dosahnout i pfi mensim prijmu sacharidd, jak je popsano v nize
uvedenych doporucenich.

Nizkosacharidova dieta omezuje pfijem sacharidl na 30-130 g denng, pricemz v prvnim tydnu nebo
dvou tydnech se obvykle zac¢ina s niz&imi hodnotami, kterd se do tfetiho tydne zvysi na 60-70 g/den a
nakonec se udrzuji pfiblizné& na 100-130 g/den.

SACHARIDY

SKROBY CUKR
Chléb, Kurufice, Med, bily
brambory, hrasek, sladké a hnédy
ryze, brambory, cukr,
kuskus dyné sladkosti

- Nizkosacharidové

- Kvalitni potraviny
- Pijte vodu

potraviny

OVOCE MLECNE
VYROBKY
Jablka,
hrusky,
bobulovité Jogurt,

ovoce, mléko

melouny,

broskve

Ovoce s vysokym
obsahem cukru (ananas,
banany), lusténiny

Ovoce s nizkym
obsahem cukru
(bobule, citrusy)

& ofechy

Ryby, vejce, libové
maso, nizkotucné
a neslazené
mlécné vyrobky

Dostatek
neskrobové
zeleniny,
zdravé
tuky

- Je tfeba se vyhybat rafinovanym

sacharidm, vétsiné celozrnnych
vyrobkud a véem sladidltdm,
véetné prirodnich.

Sacharidy budou konzumovany
v podobé zeleniny a ovoce,
|lusténin, semen, ofechd a
mlécnych vyrobkd. Vsechny tyto
potraviny obsahuji urcité
mnozstvi sacharidl a je tfeba s
nimi pocitat v dietnim planu.

- Vyhybejte se skrobové zeleniné s

vysokym obsahem sacharidd a
pokud moZno zafazujte zelenou
listovou zeleninu. Omezeni se tyka
také ovoce.

Konzumace tuku by méla byt
zameé&rena na mononenasycené
mastné kyseliny prevazné z
olivového oleje a potraviny s
omega 3 polynenasycenymi
mastnymi kyselinami jako jsou
tucné ryby.

- Jezte 3jidla a2 svaciny denné

—jidla nevynechavejte.

- Vyhybejte se napojum a

potravindm s umélymi sladidly
a dbejte na dostatecny pfijem
Cisté vody.

Naucte se ¢ist etikety na
potravinach. Vétsina potravin
obsahuje sacharidy a Vy se
musite naucit rozpoznat potraviny,
které obsahuji ty skryté, zejména
cukr. Prikladem mUze byt kecup a
salatovy dresink, které maijf
vysoky obsah cukru.
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Cviceni a MET hodiny pro
regulaci hmotnosti

Nynijiz vite, kolik pohyboveé aktivity tydné Vam k maximalizaci hubnuti doporucujeme. Toto doporuceni
je dano v tzv. MET hodinach. Nize naleznete vysvétleni, co to MET hodiny jsou a jak je pocitat. Pred tim,
nez zacnete tyto zmeény do svého rezimu implementovat, nezapomente se o jejich vhodnosti poradit
se svym osetrujicim lékarem. V pfipadé nevolnosti nebo dusnosti béhem pohybové aktivity prestante.

MET je zkratka pro Metabolic (metabolicky) Zatimco MET je zpUsob, jak méfit
Equivalent (ekvivalentni) Task (Ukol). MET je zpUsob, intenzitu konktrétni aktivity, MET
jak méfit, kolik energie spalite pfi jakékoli zvolené i hodiny Vam umozni spoditat, kolik
fyzické aktivité. Kazda aktivita, od sledovani i hodin Vami vybranych aktivit byste
televize az po béh, ma hodnotu MET. Cim méeli tydné zvladnout.

intenzivnégjsi je aktivita, tim vyssi je hodnota MET.

Tri snadné kroky k vypoctu Vaseho tydenniho skére MET hodin

Podivejte se na Vase pozadavky na pohybovou aktivitu a tabulku lehkych, stfednich a intenzivnich
aktivit na strane 60.

. Prifad'te svou vybranou aktivitu k popisu cviceni, abyste zjistili, zda dosahujete
doporuc¢eného mnozstvi fyzické aktivity v MET hodinach. Snazte se vyvazit cviceni s vysokou
intenzitou lehkymi az stfedné tézkymi cvicenimi, abyste pomohli zotaveni a sniZili riziko

zranéni a ,vyhoreni*

. Pouzijte tuto rovnici k vypoc¢tu MET HODIN pro kazdou aktivitu:

HODNOTA MET x DELKA = SKORE MET HODIN (v hodinach)

Napriklad: hrali jste tenis ve dvouhre 1 hodinu a 40 minut (1,6 hodin):
8 MET x1,6 =13 MET hodin

‘ Chcete-li vypocitat své tydenni skére MET HODIN:

Pridejte SKORE MET HODIN kazdého tréninku za dany tyden

Napfriklad: hrali jste tenis ve dvouhre 1 hodinu a 40 minut, bézeli jste 30 minut tempem
8 km/h (8 x 0,5 = 4) a hrali jste 2 hodiny golfu (4,5 x 2 = 9), tydenni skére MET HODIN bude
26 (13+4+9)
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Tabulka ¢innosti:

Intenzita cviceni na 1 hodinu cviceni:

LEHKA STREDNI VYSOKA
>
MENE NEZ 5 MET 5-9 MET 9 MET A VICE
POHYBOVA AKTIVITA MET POHYBOVA AKTIVITA MET POHYBOVA AKTIVITA MET
Chtze, 3,2 km/h, 55 Jizda na kole, Stairmaster (schody) 9
pevny, rovny terén ) stacionarni, 100 wattd, 5.5
lehké Usili CyKklistika, 22-26km/h, 10
Cyklistika, méné nez 2.4 intenzivni
16 km/h ’ Boxovani, boxovaci 6
pytel Bé&h, 9,6km/h 10
Choze, 5,6 km/h,
svizné tempo, 3.8 Chtize, 5,6km/h, do 6 Plavani, rychlé tempo 10
pevny povrch kopce
Stacionarni veslovani,
Veslovani, stacionarni, 4 Jizda na kole, 7 200 wattd, velmi 12
50 wattl, lehkeé Usilf stacionarni, 150 watt( intenzivni
Tai Chi 4 Aerobik, intenzivni 7 Skok pres Svihadlo, 2
rychly
Vodni aerobik 4 Plavani, kraul, stfredni 7
intenzita Squash 12
Golf 4.5
Kruhovy trénink 8
Béh, 8km/h 8
Tenis, dvouhra 8
Horska cyklistika 8.5
Stacionarni lovani,
acionarni veslovani, 8.5

150 wattd

pravdépodobnosti o nizkou zatéz.

Mluveni béhem cviceni je spolehlivy zpusob, jak méfit intenzitu cviceni:

- Pokud béhem aktivity mUzZete hovorit, aniz byste se zadychali, jedna se s nejvetsi

- Pokud mudzete mluvit, ale ne zpivat, cvicite se stfedni intenzitou.

- Pokud nemuUzete mluvit bez zadychani, pak cvicite s vysokou intenzitou.
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Zlepseni sportovniho vykonu

Tréninkova tabulka kardio zén

Pokud trénujete se snimacem tepove frekvence, pouzivejte jej tak, abyste se pohybovali v rozmezi
doporucenych procent tepoveé frekvence.

.Jv Maximalni tepova frekvence = 220 - vék
Rezerva tepoveé frekvence = maximalni tepova frekvence — klidova tepova frekvence

Cilova tepova frekvence = (rezerva tepové frekvence x tréninkové %/100) + klidova tepova frekvence

Pokud netrénujete se snimacem tepové frekvence, vyberte si zonu, ve které se podle Vas nachazite,
podle toho, jak se béhem tréninku citite. Zda se Vam to docela lehké a dokazete udrzet konverzaci?
Nebo po celou dobu tréninku lapate po dechu?

TEPOVA FREKVENCE UsILi/

(cilova tepova frekvence)  POCIT BENEFITY

Zlepseni celkového zdravotniho stavu: snizeni

(9550-_;52/) Yeer:rl?él télesného tuku, snizeni krevniho tlaku a cholesterolu,

? narust svalové hmoty a podpora regenerace.
A Zlepseni zakladni vytrvalosti: narlst svalové hmoty

.:16[5-'7.5;) Lehké a ubytek tukové hmoty, posileni srdecniho svalu, zona

E vyuziti tukd.
A 133 - 152 ZlepsSeni aerobni kondice: zvyseni poctu a velikosti
(70-80%) Stfredni  cév, zvyseni kapacity plic a dechové frekvence, jakoz i
- (o}

zvétseni velikosti a sily srde¢niho svalu.

Zvysenda maximalni vykonnostni kapacita:
A B vysoky celkovy pocet kalorii spalenych béhem
152171 Tézké cviceni. Velké mnozstvi sacharidd pouzitych k vyrobé

(80-90%) . . : . iy
energie. ZlepSena kapacita plic a vyssi tolerance pro
narocnejsi cviceni.
Rozviji maximalni vykon a rychlost: nejvyssi celkovy
A . pocet spalenych kalorii, ale nejnizsi procento kalorii z
gZ) 1:)902/) \t/:zlzél tukd. Prilis mnoho ¢asu straveného v této zoné mdaze
- (o]

byt i pro elitni sportovce bolestivé, mize zpUsobit
zranéni a vést k pretrénovani.

£



Optimalni zdravi po cely Zivot

Protoze se Vase geny neméni, nase laboratore od Vas budou potrebovat pouze jeden vzorek*.
Béhem naseho Zivota se vSak mohou meénit nase priority a cile. V DNALife jsme tu pro Vas, abychom
Vam pomohli ziskat nahled do Vasi individualni genetické vybavy v jakémkoli aspektu Vaseho zivota.

@ ® S

dnacore @ dnadiet”’ dnaactive 0 dnamind®
: dnahealth® dna dnaskin :

".‘~'~LL|"'~L',|||"4~'.L||'~LLI||"

@ <N
C.;\) dnah?r?ones’ é dnapain O dnfrisk :
Y/ AV

dnasmile growbaby dnaresilience medcheck”

||'~L'.

*Pro sbér vzorku je tfreba kapka krve z prstu, tzv. finger prick blood spot sample.

Nas zavazek

DNAlysis Biotechnology neustale vyviji nové testy s nejvyssimi standardy. Nas zavazek zajistit etické
a spravné pouzivani genetickych testl v praxi znamena, ze nase testy obsahuji pouze ty genetické
variace, které maji dostatecné veédeckeé a klinické opodstatnéni pro jejich Ucinek na zdravi ¢clovéka.

ADVANCED | ACTIONABLE | APPROPRIATE

technology interventions use in practice
Z laboratofi: Distribuovano:
DNALYS/S ife (e
_)/_) = d n I If Laboratories’
Biotechnology a e
Pro vice informaci: 011 268 0268 | admin@dnalysis.co.za | www.dnalysis.co.za info@dnalife.healthcare | www.dnalife.healthcare

Zprava zkontrolovana a schvélena:
Juha Matilainen (PhD)

Reditel laboratore

Nordic Laboratories Oy

Denmark Office: Nygade 6, 3.sal - 1164 Copenhagen K - Denmark | T: +45 337510 00
South Africa Office: North Block - Thrupps Centre - 204 Oxford Rd - lllovo 2196 - South Africa | T: +27 (0) 11 268 0268
UK Office: 11 Old Factory Buildings - Battenhurst Road - Stonegate - E. Sussex - TN57DU - UK | T: +44 (0) 1580 201 687

Limitace:

Tato laboratof vyuziva k analyze genetického materialu ziskaného ze vzorku krve nebo bukalniho stéru technologii real-time PCR. Laboratof ma zavedeny standarizované a G¢inné postupy pro manipulaci se
vzorky a protokoly, které chrani pred technickymi a provoznimi problémy. Nicméné jako u viech laboratofi mGze dojit k laboratorni chybé. Pfiklady zahrnuji, ale nejsou omezeny na: nespravné oznaéeni
vzorku, kontaminaci vzorku &i DNA, neschopnost interpretace vzorku nebo jiné provozni laboratorni chyby. Za nékterych okolnosti, které jsou mimo kontrolu nasi laboratofe, nemusi byt mozné ziskat
specifické vysledky SNPU.
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