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La ciencia detras del DNA Core

Genética y medicina personalizada

Los genes son segmentos de ADN que contienen las instrucciones que su cuerpo necesita para fabricar cada una
de las miles de proteinas necesarias para la vida. Cada gen se compone de miles de combinaciones de "letras"
(llamadas bases) que conforman su codigo genético. El cddigo da las instrucciones para fabricar las proteinas
necesarias para un desarrollo y funcionamiento adecuados.

Las variaciones genéticas pueden afectar a la expresion de un gen, afectando asi a procesos metabdlicos que son
importantes para mantener un estado de salud. El conocimiento de estas variaciones ofrece una poderosa ventaja,
ya que permite personalizar las recomendaciones nutricionales, de estilo de vida y de ejercicio dirigidas a optimizar
la salud, el control del peso y el rendimiento.

GENOMA NORMAL GEN VARIANTE
Combinacién de genotipos que da lugar a La combinacién de genotipos da lugar a una
un funcionamiento normal alteracion de la funcién de los procesos
de los procesos biolégicos y a un biolégicos y a la necesidad de
apoyo de base intervenciones personalizadas

N

¢COomo me ayuda el conocimiento de mi ADN a alcanzar mis
objetivos basicos de salud?

Nuestras células son maquinas complejas que realizan procesos biolégicos criticos. Estos procesos, o vias, tienen
necesidades especificas para funcionar. El conocimiento de las variaciones genéticas que usted porta puede ayudarle
a determinar qué dieta, intervenciones en el estilo de vida y nutrientes puede necesitar para optimizar su salud.

Las recomendaciones personalizadas de este informe se basan en evidencias cientificas fiables y validas que,
combinadas con una dieta sana, ejercicio fisico y un plan de estilo de vida, le ayudaran a tomar decisiones
informadas sobre su salud.

>
L= — Salud
s + &+ &+ =l
Genes Suplementacién Dieta Ejercicio

nutricional

Escanee para ver "Introduccion a la genética"
para mas informacion sobre lo anterior.
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Vision general del DNA Core

El DNA Core es su guia de referencia practica para el control del peso, la respuesta al ejercicio, las necesidades
nutricionales y otros muchos factores que se combinan para ayudarle a alcanzar sus objetivos de salud. Sus genes
nunca cambian, asi que puede consultar este informe en cualgquier momento.

EL DNA CORE INFORMA SOBRE CUATRO AREAS CLAVE:

Metabolismo lipidico Respuesta a carbohidratos

Q) - :
> Absorcién y metabolismo de grasas
@ v °

@ Ingesta de proteinas
- Micronutrientes
necesarios

Sobrecarga
de hierro

Sensibilidad a insulina

Metilaciéon

Estrés oxidativo ‘

Desintoxicacion

Inflamacion ‘

Salud éseay
articular

Salud
6ptima

Intolerancias y
. ip sensibilidades

alimentarias

Ejercicio para
perder peso

@ Riesgo de
obesidad
_ Potencial de @ Ritmos
resistencia y fuerza > Q/ P 4 8/ circadianos
o ?/o .
- (S ==
Sensibilidad a D “C/o/ -
RS B /o) % Sabor amargo

’ @ Debilidad por dulces
ﬁ”\,

\-/ Picar entre horas y saciedad

Recuperacion

Predisposicion
a lesiones

Cémo leer su informe

Hemosanalizadosu ADN eidentificado variaciones genéticas especificas que le hacen ser quien es. Estasvariaciones
no son "buenas" o "malas", sino que Mas bien dan una idea de cémo se puede apoyar mejor la expresion génica
para un funcionamiento celular 6ptimo. En funcién de sus variaciones genéticas especificas, es posible que
necesite intervenciones en una o varias de las areas bioldgicas clave para mejorar su salud general.

El informe esta estructurado y codificado por colores en funcion de los ambitos basicos indicados anteriormente.
Los procesos bioldgicos identificados como prioritarios, es decir, que requieren apoyo adicional, se destacan en las
paginas de resumen siguientes. A continuacion se incluye una pagina de resumen con recomendaciones practicas
para apoyar las areas prioritarias. A continuacion, podra consultar los resultados de la combinacion de genotipos
en la seccion técnica del informe, seguida de informacion detallada y recommendaciones para cada una de sus
areas prioritarias. En el apéndice, encontrara fichas informativas sobre su tipo de dieta recommendada para el control
del peso y herramientas de recomendacion de ejercicio para el control del peso.
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Resumen de las areas principales

Resumen de sus procesos biolégicos

A continuacion se destacan en azul los procesos biolégicos que se han identificado como prioritarios y que
requieren apoyo adicional. Los resultados en gris indican un resultado normal o tipico.

Los resultados de su metabolismo lipidico:

Riesgo elevado de triglicéridos altos

La alteracion del metabolismo de los triglicéridos afecta
negativamente a la salud del corazon (triglicéridos = energia
almacenada en forma de grasas en la sangre)

Riesgo tipico de dislipidemia
Metabolismo regular del colesterol "bueno"y "malo

Riesgo tipico de oxidacioén lipidica
Enzima antioxidante funcional de proteccién de vasos
sanguineos

Sus resultados de sensibilidad a la insulina:

Riesgo elevado de diabetes de tipo 2
Respuesta deficiente de la insulina a la ingesta de alimentos,

Areas analizadas:

lo que eleva los niveles de glucosa en sangre

Metabolismo de
los lipidos

O

Sensibilidad Sus resultados de metilacion:

alainsulina Riesgo tipico de niveles elevados de homocisteina

Los niveles normales de homocisteina son importantes para la
salud cardiaca y mental, el estado de animo, el envejecimientoy
la reproduccion.

Metilacién

Sus resultados de estrés oxidativo:

‘ Funcion de las enzimas antioxidantes subéptimo

Estrés oxidativo

©) o4 &

Alto riesgo de estrés oxidativo, dafio celular y envejecimiento
prematuro
Desintoxicaciéon

<1
D
N

Inflamacién Sus resultados de desintoxicaciéon:

Funcion tipica de las enzimas de desintoxicacién de fase |
Respuesta regulada a los contaminantes ambientales con bajo
Salud d6seay riesgo de dafo celular
articular

== ©

Capacidad deficiente para eliminar toxinas y metabolitos del

Funcién reducida de las enzimas de desintoxicacion de fase Il
organismo con alto riesgo de dafio celular

Los resultados de su inflamacion:

Riesgo elevado de inflamacién crénica
Impacta negativamente en la salud cardiaca y mental, el control

del pesoy la recuperacion

Resultados para la salud de sus huesos y articulaciones:

Riesgo tipico de baja densidad mineral 6sea
Optimizar la salud ésea reduce el riesgo de osteoporosis y
fracturas
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Resumen de las areas principales

Su resumen nutricional: necesidades de nutrientes

Las areas que se han identificado como prioritarias y que requieren apoyo adicional aparecen resaltadas en verde
a continuacion. Los resultados en gris indican un resultado normal o tipico.

Sus necesidades de macronutrientes:

(‘ Barrera de moderada a alta a la pérdida de peso con la
Co ingesta de carbohidratos. Se puede experimentar resistencia a la
a3 pérdida de peso cuando se sigue una dieta rica en carbohidratos

de grasas saturadas. Puede experimentar resistencia a la pérdida de

Barrera moderada a la pérdida de peso con una mayor ingesta
peso cuando consume demasiados alimentos ricos en grasas saturadas

Beneficio tipico para el control de peso al consumir grasas
monoinsaturadas recomendadas

Beneficio tipico para el control de peso al consumir
grasas poliinsaturadas recomendadas

ﬁ Mayor beneficio para el control de peso al consumir mas

< . alimentos proteicos de buena calidad
Areas analizadas:

Respuesta a los
carbohidratos

Absorciony

: Sus necesidades de micronutrientes:
metabolismo de

grasas

Vitamina A: tipica

Capaz de activar la vitamina A de origen alimentario
Ingesta de
proteinas

Vitamina B2: tipica
Utilizacion eficaz de la vitamina esencial

Necesidades de

e & Iy e P

micronutrientes @ Vitamina B6: aumentada
Sensible a la insuficiencia: afecta negativamente a la salud cardiaca
C y mental, a la inmunidad y al metabolismo energético

Sobrecarga de

e e @ Folato: Aumentado
.’ Susceptible de insuficiencia: impacta negativamente en el corazén,

la salud mental y la salud del ADN, con fatiga

Vitamina B12: aumentada
@, Sensible a la insuficiencia: anemia, fatiga, salud cardiaca deficiente
C y funcién cognitiva

Colina: tipica
Utilizacion eficaz del nutriente esencial

Vitamina C: tipica
Utilizacion eficaz de la vitamina esencial

Vitamina D: aumentada
Sensible a la insuficiencia: esencial para el crecimientoy el

desarrollo, la inmunidad, la salud mental y la salud 6sea

Calcio: tipica
Absorcion y utilizacion eficientes de la vitamina esencial

No corre riesgo de sobrecarga de hierro
Regulacién normal del recambio de hierro en el organismo

N
W
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Resumen de las areas principales

Su resumen nutricional: intolerancia y sensibilidad a los alimentos

Las areas que se han identificado como prioritarias y que requieren apoyo adicional aparecen resaltadas en verde
a continuacion. Los resultados en gris indican un resultado normal o tipico.

Intolerancia a la lactosa:

Puede tolerar la lactosa
Debe poder digerir la lactosa, el azucar de la leche

Areas analizadas:

Intolerancias y
U
WR sensibilidades

alimentarias

Su riesgo de enfermedad celiaca (intolerancia al gluten):

Tiene riesgo aumentado de padecer enfermedad celiaca
Puede experimentar sintomas adversos con la ingesta de gluten

Su metabolismo del alcohol:

Metabolismo tipico del alcohol
No hay un significativo riesgo aumentado de enfermedad
hepatica con el consumo moderado de alcohol

Sus sensibilidades alimentarias:

Es sensible a la cafeina
g La cafeina puede afectar negativamente a su suefio, ansiedad,
corazony salud d6sea

Es sensible a la sal
Comer sal y alimentos salados aumentara la tension arterial

N
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Resumen de las areas principales

Su resumen de control de peso

Las areas que se han identificado como prioritarias y que requieren apoyo adicional aparecen resaltadas en verde
a continuacion. Los resultados en gris indican un resultado normal o tipico.

Su peso y composicion corporal:

de peso

@ Riesgo moderado de obesidad y resistencia a la pérdida
Puede que no pierda peso tan rapido como otros

Areas analizadas: Influencia del ritmo circadiano en el peso y el
rendimiento deportivo:
Riesgo de Usted puede tener una preferencia por la noche
obesidad Es posible que prefiera levantarse tarde, acostarse tarde, hacer
ejercicio mas tarde, picar mas y tener un metabolismo mas lento por
las tardes
Ritmos

circadianos

Sabor amargo Sus comportamientos alimentarios:

Aumento de la sensibilidad gustativa a los alimentos amargos

Debilidad por los Puede tener aversion a las verduras de sabor amargo

dulces

Aumento de la “debilidad por los dulces”
. Es mas probable que le apetezcan grandes cantidades de
Picar entre horas alimentos dulces

y saciedad

SNoie N

Comportamiento elevado de picoteo entre horas y saciedad
Es posible que se sienta menos satisfecho después de las comidas
Yy mMas propenso a picar a menudo

& & D
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Resumen de las areas principales

Resumen de su respuesta al ejercicio

Las areas que se han identificado como prioritariasy que requieren apoyo adicional aparecen resaltadas en naranja
a continuacion. Los resultados en gris indican un resultado normal o tipico.

Sus necesidades de ejercicio para perder peso:

horas MET para movilizar las reservas de grasa y controlar el peso

Necesita un plan de ejercicio de baja a moderada cantidad de
en respuesta al gjercicio

Su potencial de resistencia y fuerza:

Potencial atlético mixto
Un mayor potencial genético para ejercicios mixtos de resistencia

y fuerza

Areas analizadas:

% Necesidades de
W ejercicio para

Ao perder peso

T A T
resistencia y fuerza
Su susceptibilidad a los calambres musculares:

Elevada susceptibilidad a los calambres
Es mas probable que sufra calambres musculares

@ RECUPEIation  e——————— s

Sensibilidad a los
calambres musculares

Su recuperacion del ejercicio:

o°
Predisposicion a las
lesiones o
Recuperacion lenta

Se recupera mas lentamente del ejercicio extenuante

Riesgo de lesiones de tejidos blandos:

Mayor riesgo de lesiones
Capacidad deficiente para reparar el colageno con una actividad
vigorosa/intensa

N
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Resumen de las recomendaciones

. A Nutricién
OY% =g
'Gj/ @ Su dieta recomendada:

- Siga una dieta baja en carbohidratos

- Limite la ingesta de carbohidratos a menos del 40% de la energia total
(calorias consumidas)

- Disminuya o limite las fuentes alimentarias de grasas saturadas, como
la grasa de la carne

- Aumente la ingesta de proteinas (de origen vegetal y magras) para que
representen el 25% del consumo total de calorias

Salud
optima

-lol

Necesidades de micronutrientes:
- Evitar las insuficiencias con alimentos ricos en nutrientes
y complementos

Mir © Folato
itamnir © Vitamina B2 & Vitamina D
© Vitamina B6 ) mentos rice

Intolerancias y sensibilidades alimentarias:

- Compruebe si tiene intolerancia al gluten y eliminelo
Procesos biolégicos - Limite la cafeina altaza de café al dia por la mafana

- Evite la sal y los alimentos salados

Necesidad de apoyo al metabolismo de los lipidos:

- Nutrientes: dcidos grasos omega-3, fibra

- Alimentos clave: pescado graso (caballa), nueces,
verdurasy legumbres

- Limite los carbohidratos refinados, el azlcar y

el alcohol : A
- Controle el peso y las porciones Gestion del peso

Necesidad de apoyo a la sensibilidad de la insulina:

- Nutrientes: grasas de buena calidad, fibra y proteinas Establezca objetivos realistas para controlar su peso:
- Alimentos enfocados: integrales ricos en fibra y nutrientes, - Siga un plan dietético basado en los genes
limitando los alimentos ricos en carbohidratos
- Mantenga un peso saludable, horario regular de comidas Influencia del ritmo circadiano:
con control de las raciones - Cene poco, evite picotear, entrene a Gltima hora de la tarde/primera de la noche

- Haga ejercicio regularmente y controle el estrés

Desafie su sensibilidad al sabor amargo:

el Rl o e el GBI S e, - Aflada hierbas y especias a las verduras tiernas

- Nutrientes: vitaminas Cy E, selenio, zinc, cobre, resveratrol, quercetina

- Alimentos clave: frutas de colores (citricos, manzanas, bayas), frutos
secos, semillas, verduras de hoja verde, carne magra

- Ejercicio de intensidad moderada, a diario

- Controle el estrés y limite la exposicion a toxinas (contaminantes,
productos quimicos, etc.)

Controle su debilidad por los dulces:
- Evite todos los alimentos azucarados y edulcorados artificialmente

Incorpore practicas de alimentacién consciente:

- No se salte comidas, elija tentempiés saludables y controle el tamario de

Necesidad de apoyo para la inflamacion: las raciones

- Nutrientes: acidos grasos omega-3, antocianinas, probidticos

- Alimentos clave: pescados grasos, arandanos, alimentos
fermentados, jengibre

- Siga una dieta antiinflamatoria, evite el alcohol y el tabaco

- Controle el estrés, mantenga una buena salud intestinal y

duerma lo suficiente &) Respuesta al ejercicio

Ejercicio para controlar el peso:
- Siga un programa de ejercicio que alcance al menos
20 horas MET por semana

Un programa de entrenamiento mixto mejorara el rendimiento:
- Ejercicio de resistencia de duracién moderada-larga mas
entrenamiento de intervalos/correr/fuerza de corta duracion

Disminuya la susceptibilidad a los calambres musculares:
- Hidratese adecuadamente con electrolitos, caliente adecuadamente,
mantenga el ritmo

Optimice la recuperacién:
- Descanse suficiente entre sesiones intensivas con una buena higiene
del suefio

Controle el riesgo de lesiones de tejidos blandos:
- Practique entrenamientos de flexibilidad y prehabilitacion, y apoye la
salud del coldageno mediante la nutricion
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Tabla de resultados de la combinaciéon
de genotipos

O sinimpacto © Impacto beneficioso O Bajo impacto OO Impacto moderado OOQO Alto impacto
AREA NOMBRE VARI{-\CI()N RESUI:TADO AACEN LD
DEL GEN GENETICA GENETICO Zonas Nutricion Gestion del Respuesta
biolégicas peso al ejercicio
APOC3 3175C>G cc O
APOE E2/E3/E4 E3/E2 o0
Q) Metabolismo CETP 279 G>A AG @)
de lo s lipidos
LPL 1595 C>G cc O
PONI1 A>G GA O
PPARG Prol2Ala 0 C>G CG ©) (@[] (@[] (@[@)
TCF7L2 csT T QO 000 000
TC
sensibilidad a SLC2A2 Thri10lle O o0 o0
2 insulina FTO A AR ©0 000 000 000
TC T @)
IRS1
G>A AG
MTHFD1 1958 G>A GG O O
677 C>T cT o0 (@[]
MTHFR
1298 A>C AA O @)
°g° Metilacion MTR 2576 A>G AG @) o
MTRR 66 A>G AA O O
CBS 699 C>T cc O O
COMT 472 G>A GG @) O
T Fase | de lle462Val A>G AA O
‘_1 ? desintoxicacion CYPIAT
C T O
x » Faselde
"F»(D desintoxicacién CYP1A2 A>C CA o0
- cafeina
Insercion/ o
GSTM1 Eliminacion Eliminacion 000
GSTPI 313 A>C
(_'ﬁ &) Fase Il de g AG ©
Ly desintoxicacion Insercion/
GSTT Eliminacion Insercién O O
NQOT 609 C>T cc O
eNOS 894 G>T GG O O
MnSOD/
47 T>C (Vall6Al cc
@ Enzimas SOD2 (va 3 o0 ©
antioxidantes
GPx Prol98Leu cT o0

CAT 262 C>T cc @



DNA Core Sample Report 12345678-New Pagina 12 de 62

Tabla de resultados de la combinacion de genotipos (cont)

O Sin impacto © Impacto beneficioso O Bajo impacto OO Impacto moderado OO0 Alto impacto
AREA NOMBRE VARIACION RESULTADO IMPACTO GENETICO
DEL GEN GENETICA GENETICO Zonas Gestiéndel | Respuesta
biolégicas peso al ejercicio
CRP G>A GG 00 000
4845 G>T GG O
IL-1A
-889 C>T TC (0[@)
3954 C>T cc O
Infl .. IL-1B
nflamacion SN ASG AA O
IL-IRN 2018 C>T TT OO
I-6 174 G>C cc 00 000
IL-6R A>C cc 000
TNFA -308 G>A GG O O O O
Fokl T>C TC O @)
VDR Bsm1 G>A GG O O
Metabolismo Taql T>C T O O @)
-g de la vitamina D
y salud ésea CYP2R1 A>G AA O
e GG 000
GC
1296 G>T T 000
Metabolismo de o1 GT o
@ la vitamina A BCO
Ala379Val (C>T) cc O
&5 Jirfa”;?:;tgge FUT2 Gly258Ser G>A GG 000
Intolerancia
@ ala lactosa MCM6 -13910 C>T TC O
Intolerancia DQ22
% al gluten HLA DQ2/DQ8 O
Metabolismo del
S, Aleone ALDH2 rs671 G>A GG O
Sobrecarga 282CC &
e hierro HFE C282Yy H63D 63HH O
ADIPOQ -11391 G>A GG OO OO
APOA2 256 T>C cT © @
Absorciony
@ metabolismo de APOAS N3IT=C T (@[@) (0[@)
las grasas
FABP2 Ala54Thr G>A GG O O
PLIN 11482 G>A GG O O
*El impacto ® (Fuerza) y/o @ (Resistencia) en la columna de respuesta al ejercicio se refiere a un impacto genético /é\

moderado o alto en la seccion de Potencial Resistencia y/o Fuerza que indica un beneficio genético para usted. Consulte la
pagina 52 para obtener mas informacion sobre sus resultados de Potencial de resistencia y fuerza. \ y
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Tabla de resultados de la combinacion de genotipos (cont)

O Sin impacto © Impacto beneficioso O Bajo impacto OO Impacto moderado OO0 Alto impacto

NOMBRE VARIACION RESULTADO IMPACTO GENETICO

AREA ’ z
DEL GEN GENETICA GENETICO Zonas Gestion del | Respuesta
biolégicas peso al ejercicio

6 Metabolismo de los
12 acidos grasos FADSI G>T GT 00
poliinsaturados

UCP1 -3826 A>G AA O
Homeostasis
n
A energética ver2 ~866 G-A GG O
UCP3 55C>T cc O
. q Arg16Gly AG o0 ®"
S opimetiing - ADRB2
€ - movilizacion CIn27Glu ce © © ®
de energia
° ADRB3 Trp64Arg TC o0 (0[O
@:} Receptor de DRD2 osT T 000 000
' dopamina
TASIR2 lle19Val AA 000 000
B S wedtur
TAS2R38  Ala262Val Taster o0
Val296lle
/y)) Picar entre horas
'\T_P/ y saciedad MC4R V03| T o o
W\
46 . . .
@/D Ritmos circadianos CLOCK 3IMT>C cC OO
AGT T=C TT O O
) . ACE I>D I 000 ®"
ﬁﬁ Flujo sanguineo
yrespiracion BDKRB2  CsT T ®
VEGF Cc>G CG O
NRF2 A>G GG ®"
D Energia durante PPARGCIA  GoA ®
\ﬁ el ejercicio GG
PPARA G>C cc ®"
Combustible
durante el gjercicio TRHR T cc o
Propiedades *
musculoesqueléticas ACTNS R=X XR ®
Sensibilidad a los
calambres musculares AMPDI C=A AG oo
COLIAT 1546 G>T GG O 000
S5 Produccién de
colageno GDF5 cT T 000
COLSA] T cT o0

*El impacto@ (Fuerza) y/o @ (Resistencia) en la columna de respuesta al ejercicio se refiere a un impacto genético moderado / § \
o alto en la seccion de Potencial Resistencia y/o Fuerza que indica un beneficio genético para usted. Consulte la pagina 52
para obtener mas informacién sobre sus resultados de Potencial de resistencia y fuerza. \ /
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Sus ambitos prioritarios: el detalle

En esta seccidn se vuelven a destacar todas sus prioridades genéticas por area basica. Esta vez, se ofrecen mas
detalles para describir el area prioritaria, lo que puede significar para su salud y, lo que es mas importante, qué
hacer para apoyar estas areas.

Procesos biolégicos

Metabolismo de los lipidos

Riesgo de hipertrigliceridemia

Los triglicéridos son un tipo de grasa, o lipido, que se encuentra en el organismo y puede circular por la sangre. Los
triglicéridos se forman a partir del exceso de calorias ingeridas. La formacion de triglicéridos es una forma de almacenar
la energia que el cuerpo No necesita utilizar inmediatamente. Un nivel elevado de triglicéridos puede endurecer y
dafar los vasos sanguineos y aumentar el riesgo de padecer enfermedades cardiacas y sindrome metabdlico.

Su combinacién de genotipos aumenta el riesgo Evite el consumo de carbohidratos refinados,

de tener niveles elevados de triglicéridos. como los fideos instantaneos, el pan blanco, la
pizzay la bolleria y las patatas fritas. Sustituya los
carbohidratos y las grasas saturadas
(hamburguesas, piel de pollo, mantequilla, aceite
de coco) por grasas monoinsaturadas (mantequilla

Riesgo de cacahuete, aceite de oliva). Controle su pesoy
hable con su profesional de la salud sobre la

. . . . . . . . . . . . posibilidad de tomar un complemento nutricional

de omega-3 de buena calidad.
TIPICO ELEVADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO GENETICO

APOC3 3175 C>C cC O

VARIACION GENETICA

APOE E2/E3/E4 E3/E2 (@/@)

Tenga en cuenta que los portadores de APOE E2 tienen una mayor predisposicion a niveles elevados de triglicéridos. Los
portadores de las combinacion de genotiposs APOE E3/E4 y E4/E4, que generalmente tienen impactos elevados, seguiran
recibiendo agui un impacto elevado, ya que esta combinacion de genotipos afecta al metabolismo lipidico en general.
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Riesgo de dislipidemia y
alteracion de la relacion LDL:HDL

Se considera dislipidemia el desequilibrio de los distintos tipos de grasas, o lipidos, en la sangre. Si, al realizar un
analisis de sangre, los resultados muestran que los niveles de HDL, o colesterol "bueno', y LDL, o colesterol "malo",
no se encuentran dentro de un intervalo equilibrado y saludable, significa que padece dislipidemia. Se trata de un
factor de riesgo de cardiopatia. La dieta, el estilo de vida y otros factores ambientales interactlan con los genes
para determinar el riesgo de tener niveles desequilibrados de lipidos en sangre.

Su combinacién de genotipos no aumenta el
riesgo de tener niveles elevados de colesterol.

TiPICO

VARIACION GENETICA
APOE E2/E3/E4
APOC3 3175 C>G
CETP 279 G>A
LPL1595 C>G

ELEVADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

E3/E2 OO
cc O
AG O

cc O

Siga las pautas de alimentacion saludable que
haya comentado con su profesional de la salud.
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Oxidacioén de lipidos

LLa oxidacion lipidica es el proceso por el cual los diferentes tipos de grasa que se encuentran en los vasos sanguineos
son atacados por los radicales libres. Fumar, tener sobrepeso y llevar un estilo de vida estresante aumentan el
riesgo de tener un alto nivel de radicales libres en el organismo. El dafio causado por los radicales libres modifica
la estructura y la funcion de los lipidos sanguineos, o grasas, y provoca dafnos en los vasos sanguineos y las arterias

del organismo. Si hay un alto nivel de oxidacion de lipidos y danos constantes, aumenta el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas.

Su combinacién de genotipos esta vinculada a la Siga las pautas de alimentacion saludable que

funciéon normal de esta enzimay no a un mayor haya comentado con su profesional de la salud.
riesgo de oxidacion lipidica.

Riesgo
TIPICO ELEVADO
VARIACION GENETICA ~ RESULTADO  IMPACTO

GENETICO  GENETICO
PON1A>G GA O
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Sensibilidad a la insulina

Riesgo de diabetes tipo 2

La diabetes tipo 2 es una enfermedad crénica que se caracteriza por niveles constantemente elevados de azdcar
(glucosa) en la sangre. Esto se debe a una incapacidad para regular y utilizar la glucosa como combustible para los
procesos vitales del organismo, ya que éste no produce ni utiliza la insulina de forma eficaz. Entre los principales
factores que contribuyen al desarrollo de la diabetes se encuentran el sobrepeso, un perimetro de cintura elevado,
la inactividad fisica y la predisposicion genética.

Su combinacién de genotipos indica que tiene un Es esencial controlar el peso mediante el ejercicio

riesgo elevado de padecer diabetes tipo 2. fisico regular. Sustituya las grasas saturadas como
los lacteos enteros, la mantequilla, la manteca de
cerdo, la grasa de la carne y la piel del pollo por
grasas monoinsaturadas como el aguacate, el
aceite de oliva y las nueces de macadamia.

Riesgo Modere la ingesta total de carbohidratos, evite
todos los carbohidratos refinados y aumente los

EEEEEEEENEEE smentos s s

TIPICO ELEVADO

RESULTADO  IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

PPARG Prol2Ala C>G CG ©
TCF7L2 C>T TT (@[@)
SLC2A2 Thri0lle C>T TC @)
FTO T>A AA (@[@)
IRS1 T>C TT ©)

IRS1 G>A AG O
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Metilaciéon

Regulacion de la homocisteina
y la metionina

La metilacién es un proceso biogquimico clave que regula el funcionamiento de varios sistemas biolégicos. La
metilacionintervieneenlaregulaciondelestadodeanimoyelsuefoatravésdela produccionde neurotransmisores,
el apoyo a la replicacion del ADN para el crecimiento y la reparacion, la formacion de las estructuras de apoyo que
envuelven nuestros nervios, asegurando la funcidon adecuada del sistema nervioso y la cognicion, la produccion de
células inmunes necesarias para la proteccion contra las infecciones, y asegurando la estructura celular sana y la
comunicaciéon adecuada entre las células. El proceso real de metilacion implica la fabricacion de blogues de
construccion especiales que pueden utilizarse para regular los sistemas bioldgicos mencionados. La metilacion
también es esencial para ayudar a activar y desactivar los genes, y desempefia un papel importante en el
metabolismo de las proteinas y la descomposicion de la homocisteina, un aminoacido que puede ser perjudicial
cuando sus niveles en el organismo son demasiado elevados. El proceso de metilacion depende de los "metil-
nutrientes", como la familia de las vitaminas B, la colina y la betaina. Unos niveles deficientes de estos nutrientes,
junto con la variacion de los genes implicados en la metilacion, pueden conducir a un funcionamiento subdptimo
de este proceso y a un riesgo aumentado de padecer varios trastornos.

Los resultados de su combinaciéon de genotipos Siga una dieta sana y equilibrada prescrita por el
indican que no tiene un riesgo elevado de profesional de la salud.
metilacion deficiente.

TiPICO ELEVADO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

MTHFD11958 G>A GG O
MTHFR 677 C>T cT 00
MTHFR 1298 A>C AA O
MTR 2576 A>G AG O
MTRR 66 A>G AA O
CBS 699 C>T cc @)
COMT 472 G>A GG O
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Estrés oxidativo

Funcion de las enzimas antioxidantes

Los antioxidantes son compuestos capaces de defender nuestro organismo de los dafios y el envejecimiento
acelerado. Neutralizan las moléculas inestables llamadas radicales libres que dafan el ADN y las células de nuestro
cuerpo. Los antioxidantes se encuentran de forma natural en el organismo en forma de enzimas o moléculas
antioxidantes que nuestro cuerpo puede fabricar por si mismo. También se pueden consumir en una gran variedad
de alimentos, especialmente en verduras y frutas. Con diferencia, el principal sistema de defensa contra los
radicales libres y los dafnios causados por el estrés oxidativo son nuestras propias enzimas antioxidantes internas.
Garantizarlaproduccionyelfuncionamiento 6ptimosde nuestrasenzimasantioxidantesreducirasignificativamente
el riesgo de enfermedad y favorecera la buena salud y la longevidad en general.

Su combinacién de genotipos esta relacionada
con una funcién subéptima de las enzimas
antioxidantes. Corre el riesgo de padecer un
estado antioxidante deficiente y trastornos
relacionados con el estrés oxidativo.

Funcion
HEEEEEEEEEEEN
TIPICO SUBOPTIMO

RESULTADO  IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

eNOS 894 G>T GG O
MnSOD/SOD2 47 T>C

(Vall6Ala) s o0
GPX Prol98Leu C>T cT 00O

CAT -262 C>T cc @

Es importante controlar el peso y seguir una
rutina diaria de ejercicio que incluya ejercicios de
intensidad baja a moderada. Se recomienda dejar
de fumar. Asegurar una ingesta de al menos 7
raciones de verduras y frutas de diferentes colores
al dia. Incluya alimentos ricos en selenio, como
nueces de Brasil, sardinas y pavo, y asegure una
ingesta adecuada de pescado azul (3 veces por
semana). Considere la posibilidad de tomar
complementos nutricionales antioxidantes
siguiendo las recomendaciones del profesional de
la salud.
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Desintoxicacion

Funcion de desintoxicacion de fase |

El proceso de desintoxicacion del organismo consta de dos fases. Las enzimas que intervienen en la fase | de la
desintoxicacion se conocen como "activadores"; activan la sustancia que debe eliminarse, lo que permite pasar a
la fase siguiente. Las enzimas de la fase | deben presentar la cantidad justa de actividad para que el proceso de
desintoxicacion sea eficaz. Los compuestos activados en la fase | son potencialmente nocivos. Si la desintoxicacion
de la fase | funciona con demasiada rapidez, el exceso de productos de la desintoxicacion de la fase | no puede
tratarse eficazmente, lo que provoca danos en las células y aumenta el riesgo de enfermedad.

Su combinacién de genotipos CYP1Al indica un Siga las pautas dietéticas estandar prescritas por
funcionamiento normal de la fase 1 del proceso su profesional de la salud.

de desintoxificacion hepéatica. No esta en riesgo

de tener una aceleracion de la fase 1 de la

detoxificacion.

Funcion
TiPICO ACELERADO
RESULTADO IMPACTO
VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO
CYPIAI lle462Val A>C AA O

CYPIAI T>C TT O
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Funcidn de desintoxicacion de fase Il

Las enzimas de desintoxicacion de fase Il que toman el relevo de las enzimas de desintoxicacion de fase | pueden
considerarse enzimas "neutralizadoras" o "excretoras" porgue inician reacciones que conducen a la excrecion de
toxinas del organismo. Estas enzimas unen el compuesto quimico glutation a las toxinas "activas" de la fase |,
haciéndolas solubles en agua para que puedan ser excretadas a través del sudor o la orina. La disminucion de la
actividad o la delecion de estos genes se ha asociado a problemas de salud intestinal, sensibilidades cutaneas y
otras enfermedades cronicas del estilo de vida.

Ha disminuido la capacidad de desintoxicaciony,
por tanto, aumenta el riesgo de dafios en el ADN.

Funcion

TIPICO

VARIACION GENETICA

Insercion/Eliminacion
de GSTM1

GSTP1313 A>C

Insercion/Eliminacion
de GSTTI1

NQO1 609 C>T

RESULTADO
GENETICO

Eliminacion
AG
Insercion

CcC

REDUCIDO

IMPACTO
GENETICO

000
o
O

Para apoyar la desintoxicacion de la fase 2,
aumente la ingesta de una variedad de frutas y
verduras, preferiblemente organicas, con un
énfasis especifico en la ingesta diaria de brécoli,
coliflor y col rizada.
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Inflamacion

Riesgo de inflamacidén crénica de bajo grado

La inflamacién es una respuesta inmunitaria normal y un paso esencial en la curacion de los tejidos. La liberacion
de sustancias quimicas y proteinas inflamatorias esta controlada por genes que rigen la inflamacion. Sin embargo,
cuando estos genes no se "desactivan', la respuesta inflamatoria continda mas alla del punto de curacion y puede
dar lugar a una enfermedad denominada inflamacion créonica de bajo grado. Un ndmero cada vez mayor de
trastornos comunes, como la obesidad, las cardiopatias, la artritis y la enfermedad inflamatoria intestinal, se han
asociado a la inflamacién crénica de bajo grado.

Su combinacién de genotipos conduce a una
mayor produccién de marcadores propensos a la
inflamacion, lo que se asocia a un riesgo elevado
de inflamacién crénica de bajo grado. Esto puede
manifestarse en forma de decaimiento del estado
de &nimo, dificultad para perder peso, sensibilidad
cutanea, mala salud intestinal y dolor articular, asi
como un mayor tiempo de recuperacion tras el
ejercicio agotador.

Riesgo
ENEEEEERREEN
TIPICO ELEVADO

RESULTADO  IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

PCR G>A GG OO
IL-IA 4845 G>T GG O
IL-1A -889 C>T TC (@0)
IL-1B 3954 C>T cc O
IL-1B -511 A>G AA O
IL-IRN 2018 C>T TT (©[0)
IL-6 -174 G>C cc 000
IL-6R A>C cc (©[0)

TNFA -308 G>A GG @)

Es importante seguir una dieta basada en plantas.
Disminuya el consumo de grasas saturadas, limite
el de acidos grasos omega 6 y aumente el de
acidos grasos omega 3. Asegurese de consumir
diariamente un arco iris de verduras y frutas.
Incluya sesiones regulares de ejercicio de
intensidad moderada y asegurese de dormir lo
suficiente y bien. Incorpore buenas estrategias de
gestion del estrés.
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Salud ésea y articular

Densidad mineral ésea y riesgo
de osteoporosis

Nuestros huesos no son una estructura fija. Nuestras células trabajan continuamente para disolver el hueso viejo
y crear nuevo tejido dseo. A partir de los 30 afos, tanto hombres como mujeres empiezan a perder masa 6sea; la
pérdida es especialmente acusada en las mujeres después de la menopausia. La pérdida acelerada de masa dsea
puede aumentar el riesgo de tener una densidad mineral ésea baja, lo que a la larga conduce a la osteoporosis.
Segun las Ultimasinvestigaciones, tanto la nutricion como los factores genéticos desempefian un papel importante
en la determinacion de la salud ¢sea.

Los resultados de su combinaciéon de genotipos Sigue siendo importante garantizar una ingesta
indican un riesgo tipico de desarrollar baja adecuada de vitamina D y calcio, e incluir
densidad mineral 6seay osteoporosis. ejercicios de fuerza para mantener una densidad

mineral 6sea adecuada.

TiPICO ELEVADO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

VDR Fokl T>C TC O
VDR Bsml1 G>A GG O
VDR Tagl T>C TT O
COLIA11546 G>T GG O
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Nutricion
Necesidades de macronutrientes

% Ingesta de carbohidratos

Un consumo elevado de carbohidratos se ha asociado a menudo con un mayor riesgo de obesidad y resistencia a
la insulina, lo que significa que un consumo elevado de carbohidratos puede dificultar su capacidad para perder
peso. Ciertas variantes genéticas se asocian a la resistencia a la pérdida de peso cuando hay una ingesta elevada
de carbohidratos en la dieta.

@- Sus resultados &/) Consejos

Sus resultados genéticos indican que puede Si controla la cantidad de carbohidratos de su
experimentar una pérdida de peso mas lenta dieta, mejorara los resultados de su pérdida de
cuando sigue una dieta rica en carbohidratos. peso y evitara volver a engordar. Evite el consumo

de alimentos ricos en almidén como el pan, la
pastay las papas, y opte mas bien por verduras de
colores y algo de fruta como fuente de
carbohidratos saludables. Elimine todos los
carbohidratos refinados, los aperitivos a base de
carbohidratos y los alimentos ricos en azUcar
(dulces, papas fritas, galletas, etc.).

Sensibilidad ~
eys Fuentes alimentarias
MODERADO-ALTO FUENTE DE . .
CARBOHIDRATOS
Arroz blanco 100 g 28
Arroz integral 100 g 23
Maiz 10049 19
VARIACION GENETICA RCEES;’E#C%O G"E'zég:% Panes 100 g 49
ADIPOQ -11391 G>A GG @[@) Patata al horno 100 g 21
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
DRD2 C>T TT 00O
TASIR2 Ile191Val G>A AA 00O

SLC2A2 Thr110lle C>T TC @)
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Respuesta de la pérdida de peso y
la salud cardiaca a la ingesta de grasas
totales y saturadas

o
o0
(e]e]

Las grasas saturadas son un tipo de grasa alimentaria que suele ser semisdlida a temperatura ambiente. Entre los
alimentos ricos en grasas saturadas se encuentran los productos horneados, los alimentos fritos, las grasas
animales, incluidas las carnes grasas o procesadas, los productos lacteos enteros y las grasas como el aceite de
coco, de palma o de palmiste que se encuentran en los alimentos envasados. Ciertas variaciones genéticas se han
asociado a un mayor riesgo de obesidad y a una pérdida de peso mas lenta cuando hay un consumo elevado de
grasas saturadas. Algunas variaciones genéticas estan relacionadas con un mayor riesgo de inflamacién cuando
hay un consumo elevado de alimentos con grasas animales.

@- Sus resultados

Segun sus resultados genéticos, una ingesta
elevada de grasas saturadas puede provocar una
pérdida de peso mas lenta.

&/) Consejos

Disminuya la ingesta total de grasas saturadas
evitando los productos lacteos enteros (nata,
mantequilla, queso curado) y las carnes grasas

(limite la ingesta de carne roja a 2 veces por
semana), y elimine de la dieta los alimentos fritos.

Sensibilidad
MODERADO

< - RESULTADO IMPACTO ".O 1 1
VARIACION GENETICA CoNETCO.  CENETicn ?&. Fuentes alimentarias
FABP2 Ala54Thr G>A GG O

CONTENIDO DE GRASAS Porcion

ADIPOQ -11391 G>A GG [@]@) SATURADAS 9
PPARG Prol2Ala C>G CcG 00 Mantequilla 1cucharada 7
APOA2 -256 T>C CcT O Pechuga de pollo con piel 1mediana 25
TCE7L2 C>T T 000 Solomillo de ternera 100 g 6
FTO T>A AA 000 Leche entera 1vaso 5
APOAS -1131 T>C T 00 Aceite de coco 1cucharada 12
PLIN 11482 G>A GG O
MC4R V103| T>C TT O

TNFA -308 G>A GG O



DNA Core Sample Report

12345678-New

Pagina 26 de 62

Q@ Respuesta de pérdida de peso a la ingesta
@’ de grasas monoinsaturadas

Las grasas monoinsaturadas (acidos grasos monoinsaturados), son un tipo de grasas insaturadas que tienen
importantes beneficios para la salud; se pueden encontrar en el aceite de oliva, los aguacates y ciertos frutos secos.
Determinadas variantes genéticas se han asociado a un menor peso corporal cuando hay una mayor ingesta de
grasas monoinsaturadas en la dieta (aproximadamente >13% de las calorias totales). Los beneficios se observan si
las grasas monoinsaturadas sustituyen a las grasas saturadas o a los carbohidratos en la dieta, es decir, si sustituyen
a otras calorias, en lugar de anadir calorias adicionales a la dieta. Las variantes genéticas de determinados genes
se han asociado a un menor peso corporal en individuos cuando mas del 13% de sus calorias proceden de grasas

monoinsaturadas.

@- Sus resultados

Segun sus resultados genéticos, esto es poco

prioritario para usted.

Beneficio
TIPICO MEJORADO
- - RESULTADO
VARIACION GENETICA GENETICO
FABP2 Ala54Thr G>A GG
ADIPOQ -11391 G>A GG

TCF7L2 C>T TT

&/) Consejos

Se recomiendan pautas habituales de ingesta de

grasas monoinsaturadas.

réze Fuentes alimentarias
CONTENIDO EN ACIDOS Porcién
GRASOS MONOINSATURADOS

Aceite de oliva 1cucharada
Aceitunas 309
Aguacate 1T mediano
Almendras 309

Mantequilla de cacahuete 2 cucharadas

1.4
2.31
15
1.2
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Las variantes genéticas de ciertos genes se han asociado a un menor peso corporal en individuos cuando hay una
mayor ingesta de grasas poliinsaturadas en la dieta, con especial atencién a los acidos grasos omega-3. Las grasas
poliinsaturadas, son esenciales para la funcién cerebral y el control de la inflamacion. La mejor fuente de acidos
grasos omega-3 son los pescados grasos como el salmén, las sardinas o las sardinillas. Otras fuentes son los
pifones, las nueces y las semillas de lino y girasol. Las variantes genéticas de ciertos genes se han asociado con
mejores resultados en el control del peso cuando hay una mayor ingesta de grasas poliinsaturadas en la dieta, con
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Necesidades de grasas poliinsaturadas para
gz |asaludy respuesta a la pérdida de peso

especial atencion a los acidos grasos omega-3, al tiempo que se limita la ingesta total de grasas saturadas.

% Sus resultados

Segun sus resultados genéticos, esto es poco

prioritario para usted.

Beneficio

TiPICO

VARIACION GENETICA
PPARG Prol2Ala C>G
FTO T>A

TNFA -308 G>A
FADS1 G>T

MEJORADO
RESUI:TADO IMPACTO
GENETICO GENETICO
CG OO0
AA 000
GG O
GT OO

@) Consejos

Deben recomendarse directrices estandar para la

ingesta de grasas poliinsaturadas.

r‘é'.s Fuentes alimentarias

CONTENIDO EN GRASAS Porcién
POLIINSATURADAS

Nueces 14 mitades

Linaza molida 1cucharada

Semillas de girasol 159
Salmon atlantico crudo 10049
Sardinas en conserva 100 g

13

39
1.8
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Ingesta de proteinas

Nuestro cuerpo necesita proteinas alimentarias que le aportan aminoacidos para el crecimiento y mantenimiento
de nuestras células y tejidos. Hay un total de 20 aminoacidos, 9 de los cuales son esenciales, lo que significa que el
cuerpo no puede fabricarlos y deben consumirse a través de la dieta. Las distintas fuentes de proteinas se
consideran de mejor calidad si incluyen mas de estos aminoacidos esenciales. Normalmente, las proteinas
animales aportan mas de estos aminoacidos esenciales. Esto no significa que no pueda consumir suficientes
proteinas si no come productos de origen animal, sino que es posible que tenga que comer mayores cantidades y
una mayor variedad de proteinas vegetales o considerar la suplementacion. Algunas buenas fuentes de proteinas
son la carne picada magra, las pechugas de pollo, el salmon, los huevos enteros, los garbanzos, las lentejas, la soja
como el tofu y las alubias rojas.

@- Sus resultados &/) Consejos

La ingesta de proteinas es muy beneficiosa para
usted. Usted puede tener una respuesta muy
beneficiosa para el control del peso cuando hay
una mayor ingesta de proteinas en su dieta.

Beneficio

TIPICO MEJORADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

FTO T>A AA [0]0)0)

VARIACION GENETICA

Siga una dieta mas rica en proteinas para
controlar el peso. Aumente la ingesta de proteinas
hasta alcanzar aproximadamente el 25% de la
ingesta total de energia. Céntrese en fuentes de
proteinas vegetales y magras.

réts Fuentes alimentarias
FUENTE DE LOS ALIMENTOS  Porcién g
Carne de vacuno 100 g 26
Carne de cabra 100 g 27
Pollo 100 g 27
Pescado 100 g 27

Huevo entero 1 6
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Necesidades de micronutrientes

@ Vitamina A

Lavitamina A es una vitamina liposoluble esencial para la vida humana. La vitamina A desempefa varias funciones
cruciales en el organismo. Ayuda a que las células se reproduzcan con normalidad, es esencial para una buena
vision, contribuye a la cicatrizacion de heridas y a la formacion de huesos y refuerza el sistema inmunitario. Los
seres humanos no producimos vitamina A y necesitamos obtenerla de la dieta en forma de provitamina A, como
el betacaroteno. Una vez ingerida, se transforma en vitamina A activa y/o se almacena para ser procesada en el
futuro y desempenfar sus funciones cuando sea necesaria. La capacidad de convertir la provitamina A en vitamina
A activa depende de la enzima B-caroteno 15,15'-oxigenasa. Esta conversion puede verse alterada debido a
variaciones genéticas en el gen que codifica la enzima, BCOI, lo que puede dar lugar a que un individuo tenga
altos niveles de provitamina Ay bajos niveles de vitamina A activa.

%ﬂ- Sus resultados &/) Consejos

No tiene necesidades adicionales de vitamina A. Asegurese de consumir una cantidad adecuada de
frutas y verduras de hojas amarillas, naranjas y
verdes.

Necesidades

SIN AUMENTADO

>

Fuentes alimentarias

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

Hombre Mujer

VARIACION GENETICA CANTIDAD DIETETICA

RECOMENDADA
BCO1G>T GT 00 900meg  700meg
BCO1 Ala379Vval C>T CcC O FUENTE DE ALIMENTOS Porciéon mcg
Boniato con piel 1 mediano 1190
(cocido) (151 9)
Zanahorias (crudas) 1taza (120 g) 1000
Calabaza (cocida) 100 g 558
Atun (cocido) 759 491-568
Huevos 2huevos 494 55p

grandes



DNA Core Sample Report 12345678-New Pagina 30 de 62

9‘ Vitamina B2

La vitamina B2, también conocida como riboflavina, es una vitamina hidrosoluble que se encuentra en diversos
alimentos, como el salmon, la leche y las espinacas. La vitamina B2 desempefia un papel importante en la
produccion de energia, protegiendo el ADN de posibles dafos, y es necesaria para ayudar al organismo a
transformar la vitamina B6 y el folato en formas mas utilizables. También es importante para el crecimiento y la
produccion de glébulos rojos. Nuestro organismo es incapaz de producir por si mismo este nutriente esencial, por
lo que debemos obtener cantidades adecuadas de vitamina B2 a través de la dieta.

% Sus resultados

Su combinacion de genotipos conduce a un
funcionamiento normal de estas dos enzimas, lo
que esta relacionado con las necesidades tipicas
de vitamina B2, sin que aumente el riesgo de
deficiencia debido a la genética.

Necesidades

SIN AUMENTADO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

MTHFR 677 C>T CcT OO
MTHFR 1298 A>C AA O
MTRR 66 A>G AA O

&/) Consejos

Siga las pautas dietéticas habituales para asegurar
una ingesta adecuada de alimentos ricos en
vitamina B2.

= o .
w3 Fuentes alimentarias

CANTIDAD DIETETICA STl T
RECOMENDADA

1.3 mg 11mg
FUENTE DE ALIMENTOS Porcién mg
Filete de ternera 100 g 09
Leche baja en grasa 475 mL 09
Salmoén 100g 0.5
Tofu 100 g 0.4

Espinacas (cocidas) 250 mL 0.4
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9‘ Vitamina B6

La vitamina B6 es una vitamina hidrosoluble presente de forma natural en muchos alimentos. Las fuentes mas ricas
en vitamina B6 son el pescado, el higado de buey y otras visceras, las patatas y otras verduras ricas en almidon, y la
fruta. Esta vitamina desempefia muchas funciones en el organismo. Una de las principales es ayudar al organismo a
metabolizar proteinas, grasas y carbohidratos para obtener energia. La vitamina B6 también interviene en el
desarrollodel cerebro, la funcion inmunitariay el mantenimiento de niveles normales de homocisteina, un aminoacido
que puede resultar perjudicial cuando sus niveles son demasiado elevados en el organismo. Una ingesta insuficiente
de vitamina B6 puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares y deterioro cognitivo.

(%/— Sus resultados &/) Consejos

Su combinacion de genotipos muestra un Aumente su consumo de alimentos ricos en
funcionamiento subéptimo de estas enzimas, lo vitamina B6, como el pollo magro, el tofu y los

que significa que puede desarrollar una platanos, hasta alcanzar una ingestade 1.3al7 mg
insuficiencia de vitamina B6. Esta insuficiencia al dia. Se puede considerar la posibilidad de tomar
puede manifestarse en forma de falta de energia, un suplemento nutricional de complejo B, pero
decaimiento del estado de &nimo y una mayor primero hable con su profesional de la salud para
propension a enfermar. obtener asesoramiento sobre un suplemento

nutricional de buena calidad y determinar si la
suplementacién con vitamina B6 es adecuada
basandose en una evaluacién completa de sus
necesidades personales.

Necesidades

SIN AUMENTADO
réz.‘: Fuentes alimentarias
. . S e— CANTIDAD DIETETICA Hombre s

VARIACION GENETICA GENETICO  GENETICO RECOMENDADA 1317mg  1315mg

MTHFR 677.C=T e o0 FUENTE DE ALIMENTOS Porcién mg

CBS 699 C>T cc O Salmén 100g 09
Pechuga de pollo magra 100 g 09
Atdn 1lata 0.8
Tofu 100 g 0.5
Platano 100 g 0.5

Aguacate 1(150 g) 0.4
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9‘ Folato

El folato, también conocido como vitamina B9 o acido félico en su forma sintética, es una vitamina hidrosoluble
que se encuentra en las verduras de hoja verde. El folato desempefa un papel importante en la produccion y
reparacion del ADN y en el crecimiento celular. También es esencial para la formacion y el funcionamiento de los
glébulos rojos. Es fundamental que las mujeres embarazadas consuman suficiente folato para favorecer el
crecimiento del feto. El folato también favorece la salud cardiaca y mental, disminuyendo el riesgo de depresion y
demencia, y puede reducir el riesgo de varios tipos de cancer. Nuestro organismo es incapaz de producir por si
mismo este nutriente esencial, por lo que debemos obtener cantidades adecuadas de folato a través de la ingesta
alimentaria o, cuando esté indicado, mediante suplementos.

(%/— Sus resultados &/) Consejos

Su combinacién de genotipos muestra un
funcionamiento subéptimo de estas enzimas, lo
que significa que podria llegar a tener una
insuficiencia de folato. Esto puede manifestarse
como debilidad, fatiga, dificultad para
concentrarse y decaimiento del estado de &nimo.

Necesidades

SIN AUMENTADO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

MTHFR 677 C>T CT OO
MTHFR 1298 A>C AA O
MTR 2576 A>G AG @)
MTRR 66 A>G AA O
MTHFD11958 G>A GG O

Aumente su ingesta de alimentos ricos en folato,
como el edamame y bayam, hasta alcanzar los
400 mcg diarios necesarios. Tenga en cuenta que
si esta embarazada o planea quedarse
embarazada, este es un nutriente muy
importante para usted y su bebé en crecimiento,
y sus necesidades aumentaran. Se podria
considerar tomar un suplemento nutricional de
complejo B, pero primero hable con su
profesional de la salud para obtener
asesoramiento sobre un suplemento de buena
calidad y para determinar si es necesario tomar
suplemento de folato basandose en una
evaluacion completa de sus necesidades
personales.

> g g

w3 Fuentes alimentarias
CANTIDAD DIETETICA RS il
RECOMENDADA 400 mcg 400 mcg
FUENTE DE ALIMENTOS Porcién mcg
Higado de ternera 10049 258
Judias 100 g 147
Edamame (cocidas) 125 ml 106-255
Espinacas (crudas) 10049 16
Brocoli 125 ml 89

Lechuga 250 mL 65-80
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9‘ Vitamina B12

La vitamina B12 o cobalamina es un nutriente esencial que se encuentra de forma natural en alimentos de origen
animal, como el pescado, la carne, los huevos y los productos lacteos. Suele estar unida a las proteinas de los
alimentos y debe ser liberada antes de que pueda ser absorbida por el organismo. La vitamina B12 desempefia un
papel fundamental en el desarrollo, el funcionamiento del sistema nervioso central, la formacion de glébulos rojos
sanos y la sintesis de ADN. Las variaciones en los genes implicados en la absorcion, el transporte, la captacion
celular y el metabolismo de la vitamina B12 puden alterar los niveles de esta vitamina. La deficiencia de vitamina
B12 se ha relacionado con complicaciones de salud, como un riesgo aumentado de sintomas neuropsiquiatricos,
enfermedades cardiovasculares y la aparicion de distintas formas de cancer.

(%/— Sus resultados

Su combinacion de genotipos muestra un
funcionamiento subéptimo de estas enzimas, lo
que significa que podria desarrollar una
insuficiencia de vitamina B12. Esto puede
manifestarse en forma de fatiga, dolores de
cabeza, decaimiento del estado de a&nimo,
dificultad para concentrarse y hormigueo en
manosy pies.

Necesidades

SIN AUMENTADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

FUT2 Gly258Ser G>A GG 000

VARIACION GENETICA

MTRR 66 A>G AA O

&/) Consejos

Aumente su ingesta de alimentos ricos en vitamina
B12, como el atun y los huevos, hasta alcanzar los 4
mcg diarios necesarios. Tenga en cuenta que si es
una persona vegetariana, anciana, esta
embarazada o planea quedarse embarazada,
puede resultarle mas dificil alcanzar sus
necesidades de vitamina B12. Se podria considerar
la posibilidad de tomar un suplementos nutricional
de complejo B, pero primero hable con su
profesional de la salud para obtener asesoramiento
sobre un suplementos nutricional de buena calidad
y para determinar si es necesario tomar
suplementos nutricionales de vitamina B12
basandose en una evaluacién completa de sus
necesidades personales. Considere un probiético
para controlar la salud intestinal.

ré:s Fuentes alimentarias

CANTIDAD DIETETICA IrleGi3e Ry

RECOMENDADA 24 mcg 24 mcg
FUENTE DE ALIMENTOS Porcién mcg
Atun (cocido) 759 8293
Salmon (cocido) 759 21-4.4
Carne picada (cocida) 759 2427
Huevo é?auneggss 11-16

Leche (entera) Ttaza (250 mL) 12-1.4
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DNA Core Sample Report

9‘ Colina

Nuestros huesos son el principal lugar de almacenamiento de calcio, y la regulacion de la liberacion del mismo es
importante para mantener unos niveles adecuados de calcio en el organismo. Desempefia un papel vital en la
regulacion de la memoria, el estado de animo y el control muscular. La colina también es un componente
importante de las membranas externas de las células, ya que garantiza su integridad estructural y sus funciones
de sefalizacion. El higado produce una pequefa cantidad de colina, pero no es suficiente para satisfacer las
necesidades de nuestro organismo. Debe obtenerse suficiente colina de la dieta. Unos niveles inadecuados de
colina pueden aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares y neurolégicas.

@- Sus resultados

Su combinacién de genotipos conduce a un
funcionamiento normal de esta enzima, que esta
vinculada a las necesidades tipicas de colina, sin

&/) Consejos

Siga las pautas dietéticas habituales para
garantizar una ingesta adecuada de alimentos
ricos en colina.

que aumente el riesgo de deficiencia debido a la
genética.

Necesidades

SIN AUMENTADO

ré:‘: Fuentes alimentarias

RESULTADO IMPACTO
GENETICO GENETICO

MTHFDTIZSE G=A GG O INGESTA ADECUADA Hombre Muer

VARIACION GENETICA

550 mg 425 mg

FUENTE DE ALIMENTOS Porcién mg
Huevo 1huevo 147
Soja (cocida) 1taza (185 9) 82
Pechuga de pollo 859 72
Salmon 859 67

Leche (entera) Ttaza (250 mL) 43
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@, Vitamina C

La vitamina C es una vitamina esencial presente de forma natural en algunos alimentos, como las frutas y verduras
frescas, especialmente los citricos. El cuerpo humano es incapaz de producir vitamina C por si mismo, por lo que
es un nutriente esencial que debemos tomar de nuestra dieta. La vitamina C es necesaria para el crecimiento y la
reparacion de los tejidos, la reparacion y el mantenimiento de cartilagos, huesos y dientes, y facilita la absorcion del
hierro. Desempefa un papel clave en la funcidon inmunitaria y limita los efectos dafinos de los radicales libres
gracias a su actividad antioxidante. Una deficiencia de vitamina C puede provocar afecciones relacionadas con el
estrés oxidativo, como enfermedades cardiovasculares, neurodegenerativas y cancer.

% Sus resultados &/) Consejos

Su combinacioén de genotipos indica una funciéon Siga las pautas dietéticas habituales para
normal de la enzimay, por lo tanto, ninguna garantizar una ingesta adecuada de alimentos
necesidad mayor de vitamina C. ricos en vitamina C.

Necesidades

SIN AUMENTADO
N : :
?&". Fuentes alimentarias
EE—— CANTIDAD DIETETICA IS S
VARIACION GENETICA GENETICO  GENETICO RECOMENDADA 90 mg 75mg
Insercién/delecion | iy O T B ALY TTER —
de GSTTI nsercion orcion mg
Guayaba 1659 377
A 1taza picada
Pimiento (149 g) 120
Papaya 140 g 87
Naranja 1fruta (154 g) 87

Kiwi 1fruta (759) 56
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La vitamina D, denominada calciferol, es una vitamina liposoluble que estd presente de forma natural en algunos
alimentos, pero que también se produce en nuestro organismo cuando los rayos ultravioleta (UV) de la luz solar
inciden en la piel y desencadenan la sintesis de vitamina D. La vitamina D es esencial para la salud de huesos,
dientes y musculos. También desempefa un papel importante en la programacion fetal y el desarrollo nervioso,
facilita la secrecion de insulina para controlar los niveles de azucar en sangre y favorece la funcion inmunitaria.

(%I— Sus resultados

Su combinacioén de genotipos conduce a una
funcion alterada en la via del metabolismo de la
vitamina D, lo que significa que usted es mas
propenso a padecer una insuficiencia de vitamina

Necesidades

SIN AUMENTADO

RESULTADO  IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

CYP2R1 A>G AA O
GCT>G GG OO0
GC 1296 G>T T Q00O

&/) Consejos

Aumente su ingesta de alimentos ricos en
vitamina D, como el salmén y el atun en lata para
cubrir las necesidades minimas de 600 Ul al dia.
Pasar tiempo al aire libre bajo el sol durante
media hora también ayudara a mejorar los
niveles de vitamina D. Se podria considerar la
posibilidad de tomar suplementos nutricionales
de vitamina D, pero primero hable con su
profesional de la salud para obtener
asesoramiento sobre un suplemento nutricional
de buena calidad y qué es lo mejor para usted
basandose en una evaluacién completa de sus
necesidades personales.

(2 . .

?Q‘f.‘.‘.’ Fuentes alimentarias
CANTIDAD DIETETICA e AL
RECOMENDADA 600 U 600 Ul
FUENTE DE ALIMENTOS Porcion ul

1taza cortada
Setas (Maitake)(crudas) en dados 784 Ul

(709)
Trucha 1filete (79 g) 502 Ul
Salmon 100 g 450 Ul
Atdn 1lata 270 Ul

Yema de huevo 1 (huevo) 40 Ul
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Ca .
Calcio

o

El calcio es uno de los principales componentes de nuestros huesos, a los que aporta fuerza y estructura. Nuestros
huesos son el principal lugar de almacenamiento de calcio y la regulacion de la liberacion de calcio es importante
para mantener unos niveles celulares saludables de calcio en nuestro organismo. Garantizar una ingesta adecuada
de calcio en la dieta desde una edad temprana ayudara a fortalecer los huesos y a reducir el riesgo de desarrollar
una baja densidad mineral 6sea en etapas posteriores de la vida. La forma en que nuestro cuerpo absorbe el calcio
esta, hasta cierto punto, determinada genéticamente.

@- Sus resultados (%/) Consejos

No tiene un mayor riesgo de tener una densidad Siga las pautas habituales de ingesta de calcio.
mineral 6sea baja ni osteoporosis. Sigue siendo

importante asegurar una ingesta adecuada de

vitamina D y calcio, e incluir ejercicios de carga

para mantener una densidad mineral 6sea

adecuada.

Necesidades

” o .
w3 Fuentes alimentarias
SIN AUMENTADO
. Hombre Mujer
CANTIDAD DIETETICA
RECOMENDADA 1000-1200 1000-1200
mg mg
FUENTE DE CALCIO Porcién mg
) ) RESULTADO  IMPACTO Leche de vaca 1vaso 275-350
VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO
Yogur 2509 260
VDR Fokl T>C TC O
Tofu 100 g 350
VDR Bsm1 G>A GG
O Espinacas Ttaza 250
VDR Taql T>C TT O

Salmon en conserva 1lata 350
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Sobrecarga de hierro (hemocromatosis)

La hemocromatosis hereditaria es un trastorno genético en el que se produce una acumulacion excesiva de hierro
en el organismo, lo que conduce a una sobrecarga de hierro. En las personas con este trastorno, la absorcion
intestinal diaria de hierro es superior a la cantidad necesaria para reponer las pérdidas. Dado que el organismo
normal no puede aumentar la excrecion de hierro, el hierro absorbido se acumula en el organismo. Este exceso de
hierro puede causar daflos en 6rganos como el corazon, el higado y el pancreas. Mientras que algunos individuos,
con los genes de la hemocromatosis, no presentan signos ni sintomas de la enfermedad, otros pueden mostrar
sintomas graves como dolor articular, disfuncién eréctil, insuficiencia cardiaca, fatiga y oscurecimiento del color de
la piel. Aunque puede causar problemas graves, es una enfermedad muy tratable, sobre todo cuando se
identifica precozmente.

@- Sus resultados (%/) Consejos

Su combinacién de genotipos HFE esta
relacionada con el funcionamiento normal de esta
proteina y con una capacidad tipica para regular
los niveles de hierro en el organismo. No existe un
mayor riesgo de sobrecarga de hierro.

Riesgo
SIN AUMENTADO
VARIACION RESULTADO IMPACTO
GENETICA GENETICO GENETICO
HFE C282YyH63D  282CC & 63HH O

Siga las pautas dietéticas estandar de alimentos
ricos en hierro junto con las recomendaciones del
profesional de la salud.

” o .

w3 Fuentes alimentarias
CANTIDAD DIETETICA Hombre Mujer
RECOMENDADA 8llmg  818mg
FUENTE DE ALIMENTOS Peso mg

: 1009

_eriEEs (en conserva) 2
Carne asada 10049 2.89
Almeja (marisco) 10049 195
Espinacas (crudas) 10049 1.26

Brocoli 10049 0.69
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Intolerancias y sensibilidades alimantarias

MILK Intolerancia a la lactosa

Muchos adultos estan genéticamente predispuestos a no poder digerir grandes cantidades de leche o productos
lacteos. Es lo que se conoce como intolerancia a la lactosa. La lactosa, un azdcar que se encuentra en la leche, es
descompuesta por unaenzima llamada lactasa, que se encuentra en el intestino delgado. Esta enzima es producida
por el gen LCT o lactasa. En muchas personas, la produccion de esta enzima se detiene antes de la edad adulta,
aunque esto depende de los genes. Las personas que padecen esta enfermedad pueden sufrir calambres
abdominales, hinchazon, nauseas, flatulencia y diarrea.

@- Sus resultados &/) Consejos

Su combinacién de genotipos esta relacionada Siga las pautas dietéticas habituales junto con las
con la capacidad de seguir produciendo la enzima recomendaciones del profesional de la salud.
responsable de descomponer la lactosa, el azGcar

de laleche. No deberia experimentar efectos

adversos (calambres estomacales e hinchazoén) a la

ingesta de leche siempre que tu salud intestinal

general sea buena.

Tolerancia réz.‘z Fuentes alimentarias

Algunas personas intolerantes a la lactosa pueden

TOLERANTE INTOLERANTE tolerar hasta 12 g de lactosa al dia, lo que equivale a
1taza de leche.

FUENTE DE ALIMENTOS Porcion g
Leche de vaca 1taza 12
Leche de cabra 1taza 1
VARIACION GENETICA Rg.fﬁgf&'boo G"é'ﬁ’éﬂc% Leche saborizada 1taza 10
MCM6 -13910 C>T TC O Yogur ¥4 de taza 7

Helados 15 taza 5
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(riesgo de enfermedad celiaca)

La enfermedad celiaca (EC) es un trastorno autoinmune frecuente en el que el intestino delgado resulta dafado
en respuesta a una intolerancia grave al gluten. El gluten es la proteina que se encuentra en cereales como el trigo,
la cebaday el centeno. Los sintomas clasicos de la enfermedad celiaca incluyen diarrea, hinchazén y gases, que se
desencadenan por la ingestion de gluten. Otros signos menos tipicos de la intolerancia al gluten son la fatiga, la

anemia y la osteoporosis.

% Sus resultados

Tiene un mayor riesgo de padecer enfermedad
celiaca y sensibilidad al gluten no celiaca segun el
resultado de su combinacién de genotipos.

Riesgo
SIN AUMENTADO
VARIACION RESULTADO IMPACTO
GENETICA GENETICO GENETICO
HLA DQ2/DQ8 DQ22 @)

&/) Consejos

Si descubre que padece sintomas relacionados,
considere seguir una dieta sin gluten. Los cereales
sin gluten incluyen la quinoa y el trigo sarraceno.
Evite los alimentos y cereales que contienen
gluten, como el trigo, el centeno, la avenay la
cebada. Consulte a un dietista para que le indique
cémo seguir una dieta sin gluten.

r‘éts Fuentes alimentarias

PRINCIPALES FUENTES DE GLUTEN
Panes a base de trigo

Pasta

Productos de panaderia
Cereales

Galletas y patatas fritas
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@ Metabolismo del alcohol

El metabolismo del alcohol es un proceso complejo con grandes diferencias de absorcion, distribucion y eliminacion
entre las distintas personas. El alcohol se descompone primero en acetaldehido, que es muy tdxico y se sabe que
provoca cancer. A continuacion, la enzima aldehido deshidrogenasa 2 (ALDH2) descompone el acetaldehido en un
compuesto menos nocivo llamado acetato. A partir de ahi, puede descomponerse en agua y diéxido de carbono
para su facil eliminacion. Los efectos nocivos del alcohol estan directamente relacionados con los niveles de alcohol
en sangre alcanzados tras su ingesta, asi como con la capacidad de descomponery eliminar el producto altamente
toxico del metabolismo del alcohol, el acetaldehido. Esto depende de las variaciones genéticas encontradas en el
gen que codifica la ALDH2, asi como de factores ambientales, como la cantidad de alcohol que se consume.

@- Sus resultados

Su combinacién de genotipos muestra un
funcionamiento normal de esta enzima.

Velocidad de Metabolizaciéon

TIPICO LENTO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

ALDH2 G>A GG O

VARIACION GENETICA

&/) Consejos

Siga las pautas dietéticas habituales junto con las
recomendaciones del profesional de la salud. Si
bebe alcohol, hagalo con moderacion.

réts Fuentes alimentarias

PORCENTAJE DE ALCOHOL

Sidra 5%
Cerveza 2-8%
Vino 10-20%
Sake /Soju 20-40%
Vodka y Tequila 40%

Brandy y Ginebra 35-55%
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24
CU Sensibilidad a |a cafeina

La cafelna es el estimulante mas utilizado y se encuentra en cantidades relativamente elevadas en el café y las
bebidas energéticas. El café y la cafeina afectan a cada persona de forma diferente. Existen pruebas sélidas que
apoyan las directrices personalizadas en lo que respecta a la ingesta de cafeina y las recomendaciones. Para
algunas personas, un consumo elevado de cafeina esta relacionado con un riesgo aumentado de cardiopatias y
subidas de la tension arterial, mientras que otras experimentan una mejora del rendimiento deportivo. Otras
pueden experimentar suefo deficiente y ansiedad relacionados con un mayor consumo de cafeina. Asi pues, la
respuesta a la cafeina depende en gran medida de la genética.

@- Sus resultados generales &/) Consejos

Su combinacion de genotipos indica que puede Limite el consumo de cafeina a un maximo de 200
experimentar efectos adversos a un consumo mg al dia. Esto equivale a no més de 2 tazas de café
elevado de cafeina. Debido a las variantes de las al dia.

que es portador, un consumo elevado de cafeina
puede aumentar el riesgo de cardiopatias, elevar la
tension arterial, aumentar la sensacion de
ansiedad y predisponer a una menor densidad
mineral 6sea.

r‘éts Fuentes alimentarias

Sensibilidad a la cafeina
FUENTE DE

ALIMENTOS Porcion mg
TIPICO SENSIBLE Café preparado 1taza /240 mL 95
Café instantaneo 1taza /240 mL 60
Té negro 1taza /240 mL 45
Gaseosa (cola) Lata de 350 mL 40

Chocolate (negro) 30g 24
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Sensibilidad a la cafeina: salud 6sea

El consumo de cafeina puede afectar a la salud de los huesos. Se ha observado que un consumo elevado de cafeina
interactUa con la absorcion de calcio y disminuye la densidad mineral dsea, aumentando el riesgo de fracturas.

% Sus resultados &/) Consejos
Su combinacién de genotipos esta vinculada a Siga las pautas habituales y saludables para el café
una funcién receptora normal y a la capacidad y otras bebidas con cafeina.

tipica de absorber calcio de fuentes alimentarias.

Sensibilidad a la cafeina RESULTADO  IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

VDR Fokl T>C TC @)
TiPICO SENSIBLE VDR Bsm1 G>A GG @)
VDR Taql C>T TT O

Sensibilidad a la cafeina: ansiedad y sueno

La cafeina puede aumentar el ritmo cardiaco, la tension arterial y los niveles de la hormona del estrés, algo similar
a lo que ocurre en condiciones de estrés elevado. Algunos individuos tienden a descomponer estas hormonas del
estrés a un ritmo mas lento, y un consumo elevado de cafeina puede dificultar aun mas este proceso de
descomposicion. Su combinacion de genotipos influird en si usted es una persona que se siente Mas ansiosa y le
cuesta dormir tras un consumo excesivo de cafeina o si toma café demasiado tarde.

Sus resultados &/) Consejos
Su combinacién de genotipos da lugar a una Siga las pautas saludables habituales para el
enzima de funcionamiento normal, lo que significa consumo de té y café y otras bebidas con cafeina.

que no deberia ser hipersensible a la ingesta de
cafeina en lo que respecta a la ansiedad, el
nerviosismo y la facilidad para conciliar el suefio
tras laingesta de cafeina.

Sensibilidad a la cafeina RESULTADO  IMPACTO

GENETICO  GENETICO
COMT 472 G>A GG O

VARIACION GENETICA

TIPICO SENSIBLE
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Sensibilidad a la cafeina: rendimiento

Se ha observado que la ingesta de dosis moderadas de cafeina mejora el rendimiento tanto en sprint como en
resistencia. En términos de rendimiento atlético y beneficios, la respuesta a la cafeina depende de si es un
metabolizador rapido o lento de la cafeina y de su consumo habitual de cafeina.

\Dﬁ Sus resultados

Su rendimiento deportivo no se ve influido por la
ingesta de cafeina.

Respuesta a la cafeina

SIN RESPUESTA RESPUESTA POSITIVA

&/) Consejos

Limite el consumo de café a menos de 3 tazas al
dia, o beba en su lugar café descafeinado.

< - RESULTADO IMPACTO
VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO
CYPIA2 A>C CA OO

Sensibilidad a la cafeina: salud del corazén

El consumo de cafeina puede provocar subidas de la tension arterial y aumentar el riesgo de cardiopatias,
dependiendo de si se metaboliza la cafeina de forma rapida o lenta.

QM- Sus resultados

El resultado de su combinaciéon de genotipos
indica que tiene una capacidad reducida para
metabolizar la cafeina. Debido a ello, al tomar
café puede experimentar picos de tension
arterial y existe un mayor riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas.

Sensibilidad a la cafeina

TIPICO SENSIBLE

&/) Consejos

Limite el consumo de café a menos de 3 tazas al
dia, o beba en su lugar café descafeinado.

< - RESULTADO IMPACTO
VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO
CYP1A2 A>C CA (@/e)
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La sensibilidad a la sal es una medida de como responde la tension arterial a la ingesta de sal. Ciertas variaciones
genéticas pueden predisponer a las personas a ser sensibles a la sal. Si usted es sensible a la sal, corre un mayor
riesgo de sufrir picos de tension arterial cuando consume alimentos ricos en sal. Esto es especialmente perjudicial
si ya padece tension arterial alta (hipertension), ya que la tension arterial alta es un importante factor de riesgo de

cardiopatias y accidentes cerebrovasculares.

@- Sus resultados

Su combinacién de genotipos le hace méas
sensible a laingesta de sal y puede provocar picos
de presion arterial con un mayor consumo de sal.

Sensibilidad a la sal

TIPICO SENSIBLE

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

ACE I>D Il (0]0)0)
AGT T>C T O

VARIACION GENETICA

&/) Consejos

Reducir significativamente el consumo de sal sera
beneficioso para su salud si padece hipertension.

r‘é:s Fuentes alimentarias

CONTENIDO EN SAL Porcion mg

Fideos instantaneos 1 paquete 1000-1200

Caldo de pollo 240 mL 782
Sopa en lata 1lata 700
Ketchup de tomate V. taza 321
Pescado salado 1009 200
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Gestion del peso y la composicion corporal

@ Riesgo de obesidad

El riesgo de obesidad se refiere a su predisposicion genética de padecer sobrepeso/obesidad, que proporciona
informacion sobre la capacidad de respuesta a un programa de control de peso.

%{- Sus resultados &/) Consejos

Su puntuacién de riesgo genético de obesidad Siga el plan de dieta mas adecuado para usted,
indica que puede engordar con mas facilidad combinado con ejercicio adecuado.

cuando se expone a un entorno obesogénico

(estar fisicamente inactivo e ingerir mas calorias

de las que necesita a diario).

MODERADO

RESULTADO  IMPACTO

VARIACION GENETICA RESULTADO IMPACTO

GENETICO  GENETICO VARIACION GENETICA GENETICO  GENETICO
ADIPOQ -11391 G>A GG o0 ADRB2 GIn27GIu C>G cc @)
ADRB2 Argl6Gly A>G AG OO DRD2 C>T TT 00O
APOA2 -256 T>C cT O SLC2A2 Thrl0lle C>T TC 00
APOAS -T131 T>C T o0 TASIR2 lle191Val G>A AA 000
FABP2 Ala54Thr G>A GG O FTO T>A AA 00O
PPARG Prol2Ala C>G CG OO MC4R V103| T>C TT O
PLIN 11482 G>A GG O TCF7L2 C>T TT (00)0)
UCP1-3826 A>G AA O ADRB3 Trp64Arg T>C TC OO
UCP2 -866 G>A GG O CLOCK 311 T>C cc Q0
UCP3 55 C>T cc O

TNFA -308 G>A GG @)
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ﬁfj\/ Influencia del ritmo circadiano en el

K/D peso y el rendimiento deportivo

El gen CLOCK es un elemento esencial del reloj biolégico humano y participa en la regulacion metabdlica. Su reloj
bioldgico puede influir en la hora del dia en la que es mas probable que alcance su mejor rendimiento.

Su ciclo dia-noche (es decir, cuando esta despierto y cuando se va a dormir y lo bien que duerme) desempefa un

papel fundamental en la regulacion de niveles hormonales como la insulina y el cortisol, el control del apetito, el
control del peso y la salud en general. Sus genes y su entorno determinan su ritmo circadiano.

%‘- Sus resultados &/) Consejos

Su combinacién de genotipos CC sugiere que es Adopte principios de higiene del suefio (evite las
mas probable que sea una persona vespertina: pantallas 2 horas antes de acostarse, duerma en
puede que rinda mejor a Gltima hora de la tarde o una habitacién oscura) y opte por hacer la comida
por la noche. principal a primera hora del dia. Entrene por la

tarde o a primera hora de la noche.

Preferencia

@ PREFERENCIA NOCTURNA

VARIACION GENETICA RESULTADO GENETICO

CLOCK 3111 T>C CcC
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15 Sabor amargo

El sabor es un importante determinante del comportamiento de aceptacion o rechazo de los alimentos. La
variabilidad interindividual de la sensibilidad al sabor amargo puede influir mucho en las preferencias alimentarias,
el estado nutricional y la salud.

@- Sus resultados (%/) Consejos

Esta combinacién de genotipos para el gen Elija verduras tiernas, mas verdes y menos
TAS2R38 da lugar a un fenotipo de "degustador amargas en la temporada y menos amargas.
medio”, lo que significa que los individuos son Prepare las verduras con hierbas y especias para
capaces de saborear los compuestos amargos de hacerlas mas apetecibles.

los alimentos. Los degustadores medios se han
asociado a una menor ingesta de verduras,
especialmente las de hoja verde oscura, y a una
preferencia por los alimentos dulces. También se
ha establecido una relacién entre los
degustadores medios y un mayor riesgo de tener
un IMC maés alto y, posiblemente, cancer de colon.
Aumente la concienciacion sobre esta preferencia
y fomente la ingesta de verduras. Optar por
vegetables mas sabrosos, condimentados o
combinados con otros ingredientes, pueden
mejorar el cumplimiento.

Sensibilidad

TIPICO ELEVADO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

TAS2R38 Pro49Ala

Medium
TAS2R38 Ala262Va Taster o0

TAS2R38 Val296lle
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Debilidad por los dulces

La debilidad por los dulces, puede describirse como el deseo o la busqueda de alimentos dulces. Esto se ha
relacionado con un mayor riesgo de sobrepeso/obesidad.

f_&- Sus resultados (%/) Consejos

Su combinacién de genotipos influye en su Es importante intentar evitar por completo todos
capacidad para saborear alimentos dulces y los alimentos ricos en azucar, como dulces,
puede contribuir a tener una “debilidad por los bolleria, pasteles y bebidas azucaradas. También
dulces", es decir, a que le apetezca o busque seria prudente evitar los alimentos y bebidas
alimentos dulces. endulzados artificialmente para ayudar a

sensibilizar sus papilas gustativas "dulces".

Debilidad por los dulces

TIPICO AUMENTADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

TASIR2 lle191Val G>A AA [0]0)0)

VARIACION GENETICA

SLC2A2 Thri10lle C>T TC OO
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T@P Picoteo entre horas y saciedad

La saciedad puede describirse como la sensacion de plenitud tras una comida. Algunas personas tienden a picar
mas a menudo y a experimentar una menor sensacion de saciedad.

@- Sus resultados &/) Consejos

Puede tener tendencia a picar masy Intente no saltarse comidas, opte por tentempiés
experimentar una menor sensacion de saciedad. saludables, como verduras y alimentos ricos en
fibra, y utilice técnicas de alimentacion
consciente (siéntese a la mesa para todas las
comidas, coma sélo lo que le sirvan, no coma
deprisa y corriendo ni delante de la television, no
pique directamente del armario o la nevera).

Comportamiento de picoteo

TIPICO ELEVADO
R : :
w3 Fuentes alimentarias
Picoteo saludable
RESULTADO  IMPACTO SUSTITUIR CON

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

Yogur desnatado con
TCE7L2 CT T 000 Helado con coberturas frutas del bosque

Bocadillo con proteinas
animales y verduras

FTO T>A AA Q00O Verduras frescas con
Ensalada de pasta

MC4R V1031 T>C T O Porcién de pizza

salsa baja en grasa

Nachos y salsa de

queso Galletas integrales

Patatas fritas Palomitas originales
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E Necesidades de ejercicio para perder peso

Muchas personas creen que si hacen algun tipo de ejercicio y comen sano, perderan peso. En teoria, esto es
correcto, pero nuestros genes nos cuentan otra historia. Sorprendentemente, la cantidad y la intensidad del
ejercicio que se hace pueden desempefar un papel clave en el éxito de la pérdida de peso.

%{- Sus resultados

Para controlar su peso, le sugerimos como
minimo un programa de ejercicios de
INTENSIDAD BAJA a MODERADA de 3 sesiones
semanales de 60 minutos. Estas sesiones pueden
dividirse en 6 sesiones de 30 minutos u otras
variaciones posibles.

Intensidad
DEFICIENTE-MODERADO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

ADRB2 Argl6Gly A>G AG ©@)
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
ADRB3 Trp64Arg T>C TC ©@)
FTO T>A AA OO0

PPARG Prol2Ala C>G CG (©]0)

&/) Consejos

Necesita cantidades ligeramente superiores de
actividad fisica para ayudar a conseguir y
mantener la pérdida de peso. Intente alcanzar un
minimo de 20 horas MET por semana.

Uno de los elementos mas importantes es la
intensidad de su entrenamiento. Pero, ;como
saber si esta trabajando a un nivel de intensidad
bajo o moderado? No existe una definicidon
precisa, pero hay formas de controlar la
intensidad del esfuerzo: por ejemplo, si esta
trabajando a un nivel de intensidad bajo -
moderado, deberia respirar con dificultad pero
seguir siendo capaz de mantener conversaciones
breves con otra persona. Deberia seguir
sintiéndose algo comodo, aunque se sentira
notablemente mas exigido. El gasto energético
sera diferente para cada persona, ya que depende
de una multitud de factores como la edad, el sexo,
la composicién corporal y el nivel actual de
condicioén fisica. Algo que puede parecer muy facil
para usted, puede ser mucho mas dificil para otra
persona.
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Potencial de resistencia y fuerza

Algunas personas responden mejor a ciertos ejercicios que otras debido a su perfil genético, que afecta los
beneficios del entrenamiento de resistencia y fuerza. La potencia usa la fuerza para vencer la resistencia, mientras
que la resistencia es el esfuerzo sostenido sin pérdida de rendimiento. Los ejercicios de fuerza son de corta duracion
y alta intensidad, descomponiendo la glucosa sin oxigeno y liberando mucha energia rapidamente. Deportes
como el levantamiento olimpico y el salto de longitud requieren fuerza explosiva.

El entrenamiento de resistencia, o gjercicio aerdbico, requiere oxigeno para los musculos, aumentando el ritmo
cardiaco y la frecuencia respiratoria. Ejemplos incluyen ciclismo, carrera, natacion, marcha, senderismo, aerdbics,
baile, esqui de fondo y kickboxing. Considere sus resultados genéticos en relacion a sus objetivos de salud y
rendimiento, y ajuste su plan de ejercicio en consecuencia, valorando la importancia del entrenamiento especifico

para cada deporte.

@- Sus resultados

Es probable que obtenga mayores beneficios de
rendimiento con una proporcién equilibrada de
ejercicios de resistencia de larga duracion y
ejercicios de fuerza de alta intensidad y corta
duracion.

Potencial de formacion

& ®

fuerza MIXTO resistencia
VARIACION RESULTADO IMPACTO GENETICO
GENETICA GENETICO fuerza resistencia
AGTT>C TT O
ACE I>D 1l 00O
BDKRB2 C>T TT 00O
VEGF C>G cG O O
NRF2 A>G GG 00O
PPARGCIA G>A GG 00O
PPARA G>C cc 00O
ADRB?2 Argl6Gly AG (©0)
ADRB2 GIn27Glu cc 000
TRHR C>T cc O
ACTN3 R>X XR OO

VDR Tagl T>C T O

&/) Consejos

Los tipos de entrenamiento aerébico que se debe
incluir son correr, montar en bicicleta, nadar o tipos
similares de ejercicio cardiovascular moderado de
larga duracién, a un ritmo constante, asi como
entrenamiento a intervalos de corta duracion y
correr, aumentando su potencial de fuerza. El
entrenamiento con pesas centrado en la fuerza
puede incluir pesas libres convencionales,
maquinas o incluso movimientos de levantamiento
de pesas. Los ejercicios pliométricos basados en la
fuerza también son importantes para las personas
que desean desarrollar fuerza explosiva y velocidad.
En el entrenamiento con pesas, es importante
desarrollar primero la fuerza muscular béasica, antes
de aumentar el peso para evitar lesiones. El
entrenamiento con pesas de baja intensidad puede
utilizarse para mejorar la eficacia de la contraccion
muscular. Consiste en realizar multiples
repeticiones con pesos relativamente ligeros (30-
40% del maximo). Tiene la posibilidad de progresar
a un entrenamiento con pesas de alta intensidad,;
un ndmero reducido de repeticiones con pesos
relativamente pesados (60 - 70% del maximo).
Como persona con un potencial mixto de
resistencia y fuerza, le recomendamos una serie de
actividades que incluyan esfuerzos de resistencia
en las zonas 1 a 3 de la tabla de zonas
cardiovasculares de entrenamiento, asi como
entrenamientos de velocidad e intervalos en los
niveles 4 y 5. Sus sesiones principales deben ser
sesiones de intervalos de duracién moderada en los
niveles 3y 4.
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Sensibilidad a los calambres musculares

Los calambres musculares son contracciones repentinas e involuntarias que se producen en varios musculos. El
sintoma mas comun de un calambre muscular es un dolor repentino y agudo, que dura entre unos segundos y 15
minutos. En algunos casos, un bulto de tejido muscular bajo la piel puede acompanar al calambre. Los calambres
musculares tienen varias causas. Algunos se deben a un uso excesivo de los musculos durante el ejercicio. Las
lesiones musculares, la mala circulacion y la deshidratacion también pueden desencadenar calambres. Los niveles
deficientes de cualquiera de los siguientes minerales que contribuyen a una funcién muscular sana también
pueden provocar calambres musculares: calcio, potasio, sodio 0 magnesio.

Al ser portador de la variante A, es mas probable

Tome medidas proactivas para evitar los
que sufra calambres musculares.

calambres. Caliente lo suficiente y haga
estiramientos antes de hacer ejercicio. En
general, reduzca el consumo de cafeina,
.............................................................................. manténgase hidratado y aumente la ingesta de
calcio, potasio y magnesio.

Riesgo
J il
TIPICO ELEVADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO GENETICO

AMPD1 G>A AG (@[@)

VARIACION GENETICA
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Hay limites a la tension que el cuerpo puede tolerar antes de descomponerse y correr el riesgo de lesionarse. Hacer
demasiado ejercicio, demasiado rapido, provocara lesiones o dafnos musculares, pero hacer muy poco, demasiado
despacio, no producird ninguna mejora. Es importante incluir tiempo de recuperacion en cualquier programa de
entrenamiento para permitir que el cuerpo se adapte al estrés del ejercicio. La recuperacion también permite al
cuerpo reponer las reservas de energia y reparar los tejidos dafiados. Cuando sales a correr, levantas pesas o juegas
al futbol, cualquier molestia indica al cuerpo que necesita estar mejor equipado para afrontar la situacion. La
respuesta: se vuelve mas fuerte, mas grande o mas eficiente — esto se llama supercompensacion y es la razén por

la que hacemos ejercicio.

Formacién adecuada: supercompensacion

\/ Ciclista A dias de entrenamiento y
recuperacion
oon
=2
< S
::TO k®0\> 0&@ b
g S, Bmjert©
S Q Py 02
nivel inicial de O(‘»@ ec)) Miert© »
condicién fisica "9/)) 3 supercor_npeznsaaon
/@,)[07 supercompensacion pico
pico 1
Formacion incorrecta
>< CiclistaB———— dias ggf?etéﬁ?iigento —————> recuperacion
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mejora de la
condicién
fisica

T

mejora de la
condicién
fisica

Este proceso es natural y normal, pero es facil interrumpirlo con demasiado ejercicio. La capacidad de mantener
muchas sesiones de entrenamiento intensas es el resultado de una mezcla de buena genética y de construir poco
a POCOo una base de entrenamiento a lo largo de muchos ahos. Si ya lleva algunos ahos entrenando a un nivel alto,
considérelocomo unindiciode que su cuerpo puede soportar teéricamente altas cargas de ejercicio en condiciones

ideales. De lo contrario, se sugiere que alcance este nivel lentamente.



DNA Core Sample Report

@- Sus resultados

Su combinacién de genotipos muestra que es
probable que se recupere a un ritmo lento tras un
ejercicio duro.

Recuperacion

TIPICO LENTO

RESULTADO IMPACTO

VARIACION GENETICA GENETICO GENETICO

IL-6 -174 G>C cc OO0
IL-6R A>C cc 00O
PCR G>A GG 000
TNFA -308 G>A GG O
mgﬁggéﬁooz 47T>C - o
eNOS 894 G>T GG O
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&/) Consejos

Es importante progresar en el entrenamiento a
un ritmo adecuado y prever un tiempo de
recuperacion suficiente para estar listo para la
siguiente sesion de entrenamiento. Debe seguir
estrategias de recuperacion planificadas para
obtener los mejores resultados de su
entrenamiento y optimizar el rendimiento. El
suefio es de vital importancia para la
recuperacion y debe procurar dormir lo
suficiente para sentirse renovado al levantarse
por la mafiana. Dado que la inflamaciény el
estrés oxidativo influyen en los indices de
recuperacion, deberia consumir principalmente
alimentos antiinflamatorios y antioxidantes en
su dieta y evitar aquellos que son
proinflamatorios. Céntrese en frutas y verduras
de diferentes colores; las verduras de hoja verde
y las cruciferas tienen propiedades
antioxidantes especialmente buenas. Incluya
pescado en su dieta; asegurese de ingerir
niveles adecuados de omega-3 o considere la
posibilidad de tomar complementos
nutricionales. El consumo de bebidas a base de
carbohidratos durante el ejercicio exhaustivo
prolongado puede ayudar a reducir los niveles
de citoquinas inflamatorias como la IL-6 y la PCR
después del ejercicio. También se sabe que el
consumo de una comida mixta de proteinasy
carbohidratos de bajo IG después del ejercicio
disminuye la inflamacién y ayuda a la
recuperacion. El ejercicio regular, ligero y de
intensidad moderada a largo plazo produce un
aumento de la funcién de las enzimas
antioxidantes, asi como una disminucion de las
citocinas inflamatorias basales: beneficioso para
el entrenamiento, el rendimiento y una salud
o6ptima. Evite cualquier cantidad de tabaco.
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Paraoptimizarelrendimientodeportivo, losdeportistasdeben maximizarlarigidez del sistema musculoesquelético.
Esta rigidez estd directamente relacionada con la economia de movimiento del individuo. En otras palabras,
cuanto mayor sea la rigidez del sistema musculoesquelético, mejor seréd el rendimiento. Sin embargo, cuando el
tenddn es mas rigido que el musculo, se pierde el efecto protector del tenddn y aumenta la probabilidad de sufrir
una lesion. Los genes que intervienen en la integridad estructural y la remodelacion de tejidos blandos como
tendones y ligamentos pueden estar implicados en el riesgo de lesion. Estos tejidos blandos estan formados
principalmente por colageno, que desempefa muchas funciones importantes en el organismo, como estructurar
la piel y fortalecer los huesos. El colageno también ayuda a mantener la integridad del cartilago, que es el tejido

elastico que protege las articulaciones.

@- Sus resultados

Usted corre un alto riesgo de sufrir una lesion en
los tejidos blandos y debe tomar medidas
preventivas contra posibles lesiones.

Riesgo de lesiones

TIPICO ELEVADO

RESULTADO  IMPACTO
GENETICO  GENETICO

COLIA11546 G>T GG 000
GDF5 C>T T 000
COL5A1 C>T CcT @[]

VARIACION GENETICA

&/) Consejos

El entrenamiento de resistencia, pesas y

flexibilidad puede ayudar a prevenir lesionesy a
rehabilitarlas en caso de que se produzcan.
Garantice una ingesta adecuada de vitamina C,
hierro y proteinas, ya que son necesarios para la
renovacion del colageno. Consumir caldo de

huesos o suplementos nutricionales de
colageno hidrolizado también ayuda.
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Anhexo

- Tipo de dieta para el control del peso
- Horas de ejercicio y MET para el control del peso
- Mejora del rendimiento deportivo
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YIM\ Tipo de dieta para controlar el peso

% Dieta baja en carbohidratos

Las dietas bajas en carbohidratos tienen un impacto positivo sobre la obesidad, los lipidos séricos, el metabolismo
alteradodelaglucosayla hipertension, peroesimportante entender qué constituye unadieta bajaen carbohidratos.
No es necesario eliminar por completo los carbohidratos de la dieta; se pueden conseguir los mismos resultados
positivos con una ingesta menor de carbohidratos, tal y como se describe en las recomendaciones siguientes.

Una dieta baja en carbohidratos limita la ingesta a 30-130g de carbohidratos al dia que no estén refinados y sean
de buena calidad, normalmente empezando con el nivel méas bajo en la primera o segunda semana, aumentando

a 60-70g/dia en la tercera semana, y finalmente manteniendo aproximadamente 100-130g/dia.

‘ CARBOHIDRATOS

ALMIDON AZUCAR FRUTA LACTEOS
Pan, u?g:;Zfes Miel, azlcar Manzanas,
patata, bgniato LS blancay peras, payas, Yogur,
arroz, blanc’a morena, melon, leche
cuscus calabaz}a/ caramelos melocotones

- Bajo en carbohidratos
« Alta calidad
- Beber agua

Frutas con alto
contenido en
azucar (pifa,

platanos) y
legumbres

Frutas bajas en azucar
(bayas, citricos)
y frutos secos

Pescado, huevos,
carne magray
lacteos bajos en
grasay sin azucar

Muchas
verduras bajas
en almidon,
aceites
saludables

Deben evitarse los carbohidratos
refinados, la mayoria de los cereales
integrales y todos los azUcares,
incluidos los naturales.

Los carbohidratos se consumen en
una gran variedad de verdurasy
frutas, legumbres, semillasy frutos
secos, y productos lacteos. Todos
estos alimentos contienen una
cierta cantidad de carbohidratos y
deben tenerse en cuenta en su plan
de dieta.

Evite las verduras con almidoén, ya
gue tienen un alto contenido en
carbohidratos, e incluya verduras de
hoja verde siempre que sea posible.
La fruta también estara restringida.

La ingesta de grasas debe centrarse
en los &cidos grasos
monoinsaturados, sobre todo del
aceite de oliva, y los alimentos ricos
en grasas poliinsaturadas omega

3, como los pescados grasos.- Coma
3 comidasy 2 tentempiés al dia;
nunca se salte comidas.

Evite las bebidasy los alimentos con
edulcorantes artificiales, y asegurese
de ingerir suficiente agua.

Aprenda a leer las etiquetas de los
alimentos. La mayoria de los
alimentos contienen carbohidratos y
hay que aprender a identificar los
alimentos que contienen
carbohidratos ocultos, sobre todo
azUcar. Por ejemplo, la salsa de
tomate y el alifio de la ensalada
tienen un alto contenido en azucar.
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Horas de ejercicio y MET
para controlar el peso

A continuacion encontrara una explicacion detallada de lo que son exactamente las HORAS MET y una guia para
planificar su semana de ejercicio de modo que cumpla las HORAS MET recomendadas. Recuerde consultar al
profesional de la salud antes de embarcarse en un nuevo programa de ejercicio, y dejar de hacer ejercicio si siente
nauseas o le falta el aire.

MET son las siglas en inglés de Tarea Metabdlica Mientras que los MET son una forma de
Equivalente. Los MET son una forma de medir cuanta medir la intensidad de una actividad
energia se quema durante cualquier actividad i concreta, las HORAS MET le permiten
fisica elegida. Cada actividad, desde ver la television calcular cuantas horas de las actividades
hasta salir a correr, tiene un valor MET. Cuanto mas que has elegido necesitas hacer a la
intensa sea la actividad, mayor sera el valor MET. semana.

Tres sencillos pasos para calcular su puntuacién semanal de HORAS MET

Consulte sus necesidades de ejercicioy la tabla de actividades divididas en intensidad ligera, moderada y vigorosa/
intensa en la pagina 0.

‘ Compare la actividad elegida con la descripcién del ejercicio para determinar si esta alcanzando
la cantidad de actividad fisica recomendada en HORAS MET. Intente equilibrar las sesiones de alta
intensidad con ejercicios ligeros 0 moderados para facilitar la recuperacion y reducir el riesgo de lesiones y
"agotamiento".

. Utilice esta ecuacion para calcular las HORAS MET de cada actividad:

VALOR MET x DURACION = PUNTUACION MET HORAS (en horas)

Por ejemplo, si juegas al tenis individual durante 1 hora y 40 minutos (1.60 horas):
8 METS x1.60 =13 MET HORAS

. Para calcular su PUNTUACION semanal de HORAS MET:

Suma la PUNTUACION HORAS MET de cada entrenamiento
de esa semana

Por ejemplo, si has jugado al tenis individual durante 1 hora y 40 minutos, has corrido durante 30 minutos
a un ritmo de 8 km/hora (8 x 0.5 = 4) y has jugado 2 horas al golf (4.5 x 2 = 9), entonces su PUNTUACION
semanal de HORAS MET serd de 26 (13 + 4 + 9)
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Tai Chi

Golf

LIGERA MODERADA ALTA
A
r 4
MENOS DE 5 METS 5-9 METS 9 METS Y MAS
Caminar, 3.2 km/h, suelo 25 Ciclismo, estacionario, 100 55 Escaladora Stairmaster 9
firmey llano vatios, esfuerzo ligero
Ciclismo, 22-26 km/h, 10
Ciclismo, a menos de 16 34 Boxeo, saco de boxeo 6 vigoroso
km/h, por ocio ’
Caminar, 5.6 km/h, cuesta 6 Correr, 9.6 km/h 10
Caminar, 5.6 km/h, ritmo 18 arriba
répido, superficie firme ’ Nadar, mantenerse a flote, 10
Ciclismo, estacionario, 150 - rapido
Remo, estacionario, 50 vatios
vatios, esfuerzo ligero “ Remo estacionario, 200 12
Hacer aerobic, alto impacto 7 vatios, muy vigoroso
4
Natacion, estilo libre, - Salto de cuerda, rapido 12
Hacer aerébic en el agua 4 moderado
Squash 12
4.5 Entrenamiento en circuito 8
Correr, 8 km/h 8
Tenis, individuales 8
Bicicleta de montana 8.5

Remo estacionario, 150 vatios 8.5

Hablar durante el ejercicio es una forma fiable de medir la intensidad del mismo:

Si puede hablar sin resoplar en absoluto, no se estd esforzando demasiado y es muy probable que
se trate de una actividad de intensidad ligera.

Si puede hablar pero no cantar, esta haciendo ejercicio a una intensidad moderada.

Si no puede hablar sin jadear, entonces esta haciendo ejercicio a una intensidad alta.
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Mejorar el rendimiento deportivo

Tabla de zonas cardiovasculares de entrenamiento

Si entrena con un monitor de frecuencia cardiaca, utilicelo para mantenerse dentro de los porcentajes de
frecuencia cardiaca sugeridos.

‘-N Frecuencia cardiaca maxima =220 - edad
Reserva de frecuencia cardiaca = frecuencia cardiaca maxima - frecuencia cardiaca en reposo

Frecuencia cardiaca objetivo = (reserva de frecuencia cardiaca x % de entrenamiento/100)
+ frecuencia cardiaca en reposo

Sinoentrenaconun pulsémetro, elijaen quézonacree que estd evaluandocoémose siente durante el entrenamiento.
;Parece bastante ligero y puede mantener una conversacion? ;O estd jadeando durante toda la sesion?

RITMO CARDIACO ESFUERZO /

ZONA (rltmo. ca'rdlaco SENTIMIENTO BENEFICIOS
objetivo)
Q) 95114 Mejora de la salud general: disminuye la grasa corporal, se
(50-60%) Muy ligero reducen la tension arterial y el colesterol, aumenta la masa
? muscular y ayuda a la recuperacion.
A 114133 Mejora de la resistencia basica: ganar musculo y perder masa
Ligero grasa, fortalecer el musculo cardiaco, zona de utilizacion de
(60-70%)
grasas.
Mejora de la condicién fisica aerébica: aumento del nimero
AN 133-152 y tamano de los vasos sanguineos, aumento de la capacidad

(70-80%) Moderado pulmonary de la frecuencia respiratoria, asi como aumento del

tamanoy la fuerza del musculo cardiaco.

Mayor numero de calorias quemadas durante el ejercicio:
ANQ 1524171 elevgdo total de calgn’as quer.n-adas durante el ejercic‘ioA Gran
(80-90%) Intenso cantidad de carbohidratos utilizados para la produccion de
energia. Mejora de la capacidad pulmonar y mayor tolerancia a
ejercicios mas agotadores.

Desarrolla el maximo rendimiento y velocidad: quema la
A 1711190 may?r cantidad total de calorias, pero el mejor. porcgntaje de
(90-100%) Muy Intenso  calorias prqcedentes de la grasa. Pasar demaaado tiempo en
esta zona, incluso para los deportistas de élite, puede ser
doloroso, provocar lesiones y llevar al sobreentrenamiento.

£



Le espera una vida de salud optima

Sus genes no cambian, lo que significa que nuestro laboratorio sélo necesitaran una Unica muestra* suya. A lo
largo de su vida, a medida que cambien sus objetivos y prioridades de salud, podemos seguir proporcionandole
informacion valiosa sobre su salud, a partir de una sola muestra* para apoyar su viaje de salud Unico.
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*Requiere una muestra de sangre por pinchazo en el dedo

Nuestro compromiso

DNAlysis Biotechnology desarrolla continuamente nuevas pruebas con el maximo rigor cientifico. Nuestro

compromiso de garantizar el uso éticoy adecuado de las pruebas genéticas en la practica implica que las variantes

genéticas solo se incluyen en los paneles cuando existe una solida justificacion de su utilidad clinica y su impacto
en los resultados de salud.

ADVANCED | ACTIONABLE | APPROPRIATE

technology interventions use in practice
Del laboratorio de: Distribuido por:
DNALYS/S nalife (&
AD YD) = d I If Laboratories’
Biotechnology e
Para mas informacion: 011 268 0268 | admin@dnalysis.co.za | www.dnalysis.co.za info@dnalife.healthcare | www.dnalife.healthcare

Informe revisado y aprobado por:
Juha Matilainen (Doctor)

Director de Laboratorio

Nordic Laboratories Oy

Oficina de Dinamarca: Nygade 6, 3.sal - 1164 Copenhagen K- Denmark | T: +45 337510 00
Oficina de Africa do Sul: North Block - Thrupps Centre - 204 Oxford Rd - lllovo 2196 - South Africa | T: +27 (0) 11 268 0268
Oficina de UK: 11 Old Factory Buildings - Battenhurst Road - Stonegate - E. Sussex - TN5 7DU - UK | T: +44 (0) 1580 201 687

Riscos e limitagoes:

Este laboratorio utiliza PCR en tiempo real para analizar el material genético obtenido de la muestra de sangre seca o del hisopo bucal. Existen procedimientos estandar y eficaces para la manipulacion de las
muestras, asi como protocolos eficaces de proteccién contra problemas técnicos y operativos. Sin embargo, como ocurre en todos los laboratorios, pueden producirse errores laboratoriais; algunos ejemplos
incluyen, pero no se limitan a, el etiquetado incorrecto o contaminacién de la muestra o del ADN, fallo en obtener un informe interpretable, o otros errores operativos del laboratorio. Ocasionalmente, debido a
circunstancias fuera de nuestro control, puede que no sea posible obtener resultados especificos de SNP.
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