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Die Wissenschaft hinter DNA Core

Genetik und personalisierte Medizin

Gene sind DNA-Abschnitte, die die Anweisungen enthalten, welche Ihr Korper bendtigt, um jedes der vielen
tausend Proteine herzustellen, die fur das Leben notwendig sind. Jedes Gen besteht aus Tausenden von
,Buchstabenkombinationen” (Basen genannt), die den genetischen Code bilden. Der Code enthalt die
Anweisungen fur die Herstellung der Proteine, die fur die richtige Entwicklung und Funktion erforderlich sind.

Genetische Variationen konnen sich auf die Expression eines Gens auswirken und dadurch Stoffwechsel-
prozesse beeinflussen, die fur die Aufrechterhaltung der Gesundheit wichtig sind. Die Kenntnis dieser
Variationen bietet einen entscheidenden Vorteil und ermaéglicht personalisierte Ernahrungs-, Lebensstil-
und Bewegungs-/Fitnessempfehlungen, die darauf abzielen, Gesundheit, Gewichtsmanagement und
Leistungsfahigkeit zu optimieren.

NORMALES GEN VARIANTES GEN
Genotyp, der zu einer normalen Genotyp, der zu einer veranderten
Funktion biologischer Prozesse und Funktion biologischer Prozesse fuhrt und
einer BasisunterstUtzung fuhrt personalisierte MaBnahmen erfordert
DX XXM C
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Wie hilft mir das Verstandnis meiner DNA auf meinem Weg,
meine Kern- Gesundheitsziele zu erreichen?

Unsere Zellen sind komplexe Maschinen, die entscheidende biologische Prozesse ausfuhren. Diese Prozesse
bzw. Stoffwechselwege haben bestimmte Voraussetzungen, um zu funktionieren. Die Kenntnis der
genetischen Variationen, die Sie tragen, kann dabei helfen zu bestimmen, welche Ernahrung, Lebensstil-
MaBnahmen und Nahrstoffe Sie moglicherweise bendtigen, um lhre Gesundheit zu optimieren.

Die personalisierten Empfehlungen in diesem Bericht basieren auf zuverlassiger, valider wissenschaftlicher
Evidenz und werden Ihnen, in Verbindung mit einer gesunden Ernahrung, Bewegung und einem
entsprechenden Lebensstilplan, dabei helfen, fundierte Entscheidungen auf Ihrem Weg zur Gesundheit

zU treffen.
= > Optimale
_.S- + C& + + z& Gesundheit

Gene Nahrungserganzung Ernahrung Bewegung

Scannen Sie den QR-Code, um das
Video ,EinfUhrung in die Genetik"
anzusehen und mehr Uber die oben
genannten Themen zu erfahren.
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Ein Uberblick Glber DNA Core

DNA Core ist |hr praktischer Leitfaden zum Gewichtsmanagement, zur Reaktion auf Bewegung, zum
Nahrstoffbedarf und zu zahlreichen weiteren Faktoren, die in ihrer Kombination dazu beitragen, |hre
GCesundheitsziele zu erreichen. Ihre Gene verandern sich nie, daher kdnnen Sie diesen Bericht jederzeit zu
Rate ziehen.

DNA CORE BERICHTET UBER VIER ZENTRALE BEREICHE:

Lipidstoffwechsel Reaktion auf Kohlenhydrate

Insulinsensitivitat ‘ (‘

) @ Fettaufnahme & -stoffwechsel
Methylierung 3 U

@ Proteinzufuhr
Oxidativer Stress ‘ .
. % Mikronahrstoffbedarf
Entgiftung ‘

EisenUberladung
Entzindung ‘ .

Knochen- &
Gelenkgesundheit

Optimale

Gesundheit
Nahrungsmittel-

. ip unvertraglichkeit und

-empfindlichkeit

Sport-/Bewegungs-
anforderungen fur die
Gewichtsabnahme

Risiko fur
Fettleibigkeit

@ Zirkadiane
/' Rhythmen

Ausdauer- &
Kraftpotenzial

Anfalligkeit far .
Bittergeschmack
Muskelkrampfe w 2

Erholung

/L”\ @ SuBer Zahn

Verletzungsrisiko \—/ Snackverhalten & Sattigungsgefuhl

So lesen Sie Ihren Bericht

Wir haben Ihre DNA analysiert und spezifische genetische Variationen identifiziert, die Sie zu dem machen,
was Sie sind. Diese Variationen sind weder ,gut” noch ,schlecht”, sondern liefern Erkenntnisse darUber, wie
Sie die Genexpression fur eine optimale zellulare Funktion besser unterstitzen kénnen. Basierend auf Ihren
spezifischen genetischen Variationen bendtigen Sie moglicherweise MaRnahmen in einem oder mehreren
der zentralen biologischen Bereiche, um Ihre Gesamtgesundheit zu verbessern.

Der Bericht ist strukturiert und entsprechend der oben gezeigten Kernbereiche farblich kodiert. Die
biologischen Prozesse, die als Prioritatsbereiche identifiziert wurden, also zusatzliche Unterstlitzung
bendstigen, sind auf den folgenden Ubersichtsseiten hervorgehoben. Darauf folgt eine Ubersichtsseite mit
praktischen Empfehlungen zur UnterstUtzung Ihrer Kern-Prioritatsbereiche. AnschlieBend konnen Sie die
Genotyp-Ergebnisse im technischen Teil des Berichts einsehen, gefolgt von detaillierten Informationen und
Empfehlungen fur jeden Ihrer Prioritdtsbereiche. Scannen Sie die QR-Codes, um verschiedene Clips von
,JThe City within Us” anzusehen, die die biologischen Prozesse und ihre Relevanz fur unsere
Gesundheitsergebnisse erklaren. Im Anhang finden Sie Factsheets zu Ihrem empfohlenen Ernahrungstyp
fur das Gewichtsmanagement sowie Tools fur Bewegungsempfehlungen.
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Zusammenfassung der Kernbereiche

lhre Zusammenfassung der biologischen Prozesse

Die biologischen Prozesse, die als Prioritatsbereiche identifiziert wurden, die zusatzliche UnterstUtzung
benodtigen, sind unten in Blau hervorgehoben. Die ausgegrauten Ergebnisse weisen auf ein normales
oder typisches Ergebnis hin.

lhre Lipidstoffwechsel-Ergebnisse:

Erhéhtes Risiko fur hohe Triglyzeride
Ein veranderter Triglyzeridstoffwechsel wirkt sich negativ auf die Herz-
gesundheit aus (Triglyzeride = als Fette im Blut gespeicherte Energie)

Typisches Risiko fur Dyslipidamie
Regularer Stoffwechsel von ,gutem” und ,schlechtem” Cholesterin

Typisches Risiko fur Lipidoxidation
Funktionierendes antioxidatives Enzym zum Schutz Ihrer BlutgefalRe

Ihre Insulinsensitivitats-Ergebnisse:

Erhoéhtes Risiko fur Typ-2-Diabetes
Schlechte Insulinreaktion auf die Nahrungsaufnahme, was den
Blutzuckerspiegel erhoht

Analysierte
Bereiche:

Lipidstoffwechsel

Ihre Methylierungs-Ergebnisse:

Typisches Risiko flir erhohte Homocysteinwerte
Homocysteinwerte im Normalbereich sind wichtig fur die Herz- und
mentale Gesundheit, die Stimmung, das Altern und die Fortpflanzung

Insulinsensitivitat

© 4 > @

Methylierung ............................................................................................................
lhre Ergebnisse zum oxidativen Stress:
Oxidativer
Stress Suboptimale Funktion antioxidativer Enzyme
Hohes Risiko fur oxidativen Stress, Zellschaden und vorzeitiges Altern
a7
< Q DG NG ettt ettt ettt et et ettt et et et ea e e et en e reeeaeaeeneneanae
VA
Ihre Entgiftungs-Ergebnisse:
Entzindung

Typische Funktion der Phase-I-Entgiftungsenzyme
Regulierte Reaktion auf Umweltschadstoffe mit geringem Risiko
fur Zellschaden

Knochen- und

Gelenkgesundheit . Verminderte Funktion der Phase-II-Entgiftungsenzyme

== ©

Schlechte Fahigkeit, Toxine und Metaboliten aus dem Koérper zu
entfernen, mit hohem Risiko fur Zellschaden

Ihre Entzindungs-Ergebnisse:

Erhéhtes Risiko fur chronische Entziindungen
Wirkt sich negativ auf die Herz- und mentale Gesundheit, das
Gewichtsmanagement und die Erholung aus

Ihre Ergebnisse zur Knochen- und Gelenkgesundheit:

Typisches Risiko flr eine niedrige Knochenmineraldichte
Die Optimierung der Knochengesundheit verringert das Risiko fur
Osteoporose und Frakturen
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Zusammenfassung der Kernbereiche

lhre Zusammenfassung der Ernahrung: Nahrstoffbedarf

Die Bereiche, die als Prioritatsbereiche identifiziert wurden, die zusatzliche UnterstUtzung bendtigen, sind
unten in Grun hervorgehoben. Die ausgegrauten Ergebnisse weisen auf ein normales oder typisches
Ergebnis hin.

&

Analysierte
Bereiche:

Reaktion auf
Kohlenhydrate

Fettaufnahme und
-stoffwechsel

Proteinzufuhr
Mikronahrstoffbedarf

Eisenuberladung

e & Iy © P

Ihr Makronahrstoffbedarf:

Moderat bis hohe Hurde bei der Gewichtsabnahme bei Kohlen-
hydratzufuhr. Sie erleben moglicherweise eine Resistenz gegenuber
der Gewichtsabnahme bei einer kohlenhydratreichen Erndhrung

Moderate Hiirde bei der Gewichtsabnahme bei héherer
Zufuhr gesattigter Fette. Sie erleben moglicherweise eine
Resistenz gegenuber der Gewichtsabnahme, wenn Sie zu viele
Lebensmittel mit hohem Anteil an gesattigten Fetten essen
Typischer Nutzen fur das Gewichtsmanagement

bei Einhaltung der Standardempfehlungen fur einfach
ungesattigte Fette

Typischer Nutzen fur das Gewichtsmanagement
bei Einhaltung der Standardempfehlungen fur mehrfach
ungesattigte Fette

Verstarkter Nutzen fur das Gewichtsmanagement bei
héherem Verzehr hochwertiger Proteinlebensmittel

Ihr Mikronahrstoffbedarf:

Vitamin A: Typisch
In der Lage, Vitamin A aus der Nahrungsquelle zu aktivieren

Vitamin B2: Typisch
Effiziente Verwertung des essenziellen Vitamins

Vitamin B6: Erhoht
Anfallig fur Mangel: wirkt sich negativ auf die Herz- und mentale
Gesundheit, die Immunitat und den Energiestoffwechsel aus

Folat: Erhoht
Anfallig fur Mangel: wirkt sich negativ auf die Herz-, mentale und
DNA-Gesundheit aus, mit Mudigkeit

Vitamin B12: Erh6ht

Anfallig fur Mangel: Anamie, Mudigkeit, schlechte Herzgesundheit und
kognitive Funktion

Cholin: Typisch
Effiziente Verwertung des essenziellen Nahrstoffs

Vitamin C: Typisch
Effiziente Verwertung des essenziellen Vitamins

Vitamin D: Erhoht
Anfallig fur Mangel: essenziell fur Wachstum und Entwicklung,
Immunitat, mentale Gesundheit und Skelettgesundheit

Calcium: Typisch
Effiziente Aufnahme und Verwertung des essenziellen Nahrstoffs

Sie haben kein Risiko flr eine EisenlUberladung
Normale Regulation des Eisenumsatzes im Korper

A
N
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Zusammenfassung der Kernbereiche

lhre Zusammenfassung der Ernahrung:
Nahrungsmittelunvertraglichkeit und -empfindlichkeit

Die Bereiche, die als Prioritatsbereiche identifiziert wurden, die zusatzliche UnterstUtzung bendtigen, sind
unten in Grun hervorgehoben. Die ausgegrauten Ergebnisse weisen auf ein normales oder typisches
Ergebnis hin.

Laktoseintoleranz:

Sie sind laktoseintolerant
Sie kdnnen Laktose wahrscheinlich nicht abbauen und erleben
moglicherweise unangenehme Verdauungsbeschwerden

Analysierte
Bereiche:

" Nahrungsmittel-
w unvertraglichkeit und

-empfindlichkeit

Ihr Risiko fur Zoliakie (Glutenintoleranz):

Sie erleben moglicherweise unerwlnschte Symptome

% Sie haben ein erhéhtes Risiko fur Zoliakie
bei Glutenaufnahme

Ihr Alkoholstoffwechsel:

Typischer Alkoholstoffwechsel
Kein signifikant erhdhtes Risiko fur Lebererkrankungen bei
moderatem Alkoholkonsum

Ihre Nahrungsmittelempfindlichkeiten:
Sie sind koffeinempfindlich

D Koffein kann sich negativ auf Ihren Schlaf, Ihre Angstgefuhle,
Ihre Herz- und Knochengesundheit auswirken

@ Sie sind salzempfindlich
Der Verzehr von Salz und salzigen Lebensmitteln erhéht den Blutdruck

N
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Zusammenfassung der Kernbereiche

lhre Zusammenfassung des Gewichtsmanagements

Die Bereiche, die als Prioritatsbereiche identifiziert wurden, die zusatzliche Unterstltzung benotigen, sind
unten in Grdn hervorgehoben. Die ausgegrauten Ergebnisse weisen auf ein normales oder typisches
Ergebnis hin.

Ihr Gewicht und lhre Kérperzusammensetzung:

Gewichtsabnahme. Sie nehmen maglicherweise nicht so schnell

ﬁ? Moderates Risiko fur Fettleibigkeit und Resistenz gegen
ab wie andere

Analysierte

Einfluss des zirkadianen Rhythmus auf Ihr Gewicht
Bereiche:

und lhre sportliche Leistung:

Risiko fur

s ) moglicherweise lieber spat auf, gehen spat ins Bett, trainieren spater,
Fettleibigkeit

z Sie haben moglicherweise eine Abendpraferenz. Sie stehen
snacken mehr und haben am Abend einen langsameren Stoffwechsel

==»
&)

Zirkadiane
Rhythmen

; Ihre Essgewohnheiten:
Bittergeschmack
Erhéhte Geschmacksempfindlichkeit gegenuber bitteren
Lebensmitteln. Sie haben moglicherweise eine Abneigung gegen
GemuUse mit bitterem Geschmack

SuBer Zahn

Ausgepragter ,stBer Zahn"”
Sie haben eher Verlangen nach groBen Mengen suBer Lebensmittel

P Snackverhalten &
Sattigungsgefuhl Erhoéhtes Snack- und Sattigungsverhalten
Sie fuhlen sich nach den Mahlzeiten méglicherweise weniger

gesattigt und neigen eher dazu, haufiger zu snacken

D (G

& ™ D

N
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Zusammenfassung der Kernbereiche

lhre Zusammenfassung der Reaktion auf Bewegung

Bereiche, die als Prioritatsbereiche identifiziert wurden, die zusatzliche Unterstutzung benotigen, sind
unten in Orange hervorgehoben. Die ausgegrauten Ergebnisse weisen auf ein normales oder typisches
Ergebnis hin.

Analysierte
Bereiche:

=y Sport-/Bewegungs-
W anforderungen fur die

‘&l Gewichtsabnahme

Ausdauer- und
Kraftpotenzial

Anfalligkeit far
Muskelkrampfe

@ Erholung
o ©°

@ Verletzungsrisiko

Ihre Sport-/Bewegungsanforderungen fur
die Gewichtsabnahme:

MASSIGEN MET-STUNDEN um Fettspeicher zu mobilisieren und

Sie bendtigen einen Trainingsplan mit NIEDRIGEN BIS
das Gewicht in Reaktion auf Bewegung zu steuern

Ihr Ausdauer- und Kraftpotenzial:

Gemischtes athletisches Potenzial
Ein héheres genetisches Potenzial fur gemischtes Ausdauer-
und Krafttraining

hre Anfalligkeit fur Muskelkrampfe:
Erhéhte Anfalligkeit fur Krampfe
Sie leiden eher unter Muskelkrampfen

Ihre Erholung vom Training:
Langsame Erholung
Sie erholen sich langsamer von anstrengendem Training

Ihr Risiko fur Weichteilverletzungen:

Erhéhtes Verletzungsrisiko
Geringe Fahigkeit, Kollagen bei anstrengender Aktivitat
wieder aufzubauen

£
)
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Zusammenfassung der Empfehlungen

Optimale
Gesundheit

Biologische Prozesse

Unterstitzung des Lipidstoffwechsels:
- Nahrstoffe: Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffe
- Fokus-Lebensmittel: fettreicher Fisch (Makrele), WalnUsse,
GemuUse und Hulsenfrichte
- Begrenzen Sie raffinierte Kohlenhydrate, Zucker und Alkohol
- Achten Sie auf ein gesundes Korpergewicht und auf
die PortionsgroBRen

Unterstitzung der Insulinsensitivitat:

- Nahrstoffe: hochwertige Fette, Ballaststoffe, Protein

- Fokus-Lebensmittel: ballaststoffreiche, nahrstoffdichte
Vollwertkost, Begrenzung kohlenhydratreicher Lebensmittel

- Halten Sie ein gesundes Gewicht, regelmaBige Mahlzeitenzeiten
mit Portionskontrolle

- Bewegen Sie sich regelmaRig und bewaltigen Sie Stress

Unterstitzung des antioxidativen Status:

- Nahrstoffe: Vitamine C und E, Selen, Zink, Kupfer, Resveratrol, Quercetin

- Fokus-Lebensmittel: farbenfrohes Obst (Zitrusfriichte, Apfel, Beeren),
Nusse, Samen, Blattgemuse, mageres Fleisch

- Bewegen Sie sich taglich mit moderater Intensitat

- Bewaltigen Sie Stress und begrenzen Sie die Toxinbelastung
(Schadstoffe, Chemikalien usw.)

Unterstitzung der Entgiftung:

- Nahrstoffe: Sulforaphan, N-Acetylcystein (NAC), Mariendistel

- Fokus-Lebensmittel: Kreuzblutlergemuse (Brokkoli, Kohl, Grinkohl),
rote Bete, Karotten, Artischocken, Knoblauch, Zwiebeln

- Minimieren Sie die Toxinbelastung (Rauchen, Alkohol,
Korperpflegeprodukte), bewaltigen Sie Stress und unterstttzen Sie
die Darmgesundheit

Unterstitzung bei Entziindungen:

- Nahrstoffe: Omega-3-Fettsauren, Anthocyane, Probiotika

- Fokus-Lebensmittel: fettreicher Fisch, Blaubeeren, fermentierte
Lebensmittel, Ingwer

- Entziindungshemmende Ernahrung, vermeiden Sie Alkohol und Rauchen

- Bewaltigen Sie Stress, unterstitzen Sie eine gute Darmgesundheit und
sorgen Sie fur ausreichenden Schlaf

Ernahrung

lhre empfohlene Ernahrung:

- Befolgen Sie eine kohlenhydratarme Erndhrung

- Begrenzen Sie die Kohlenhydratzufuhr auf weniger als 40 % der
Gesamtenergie (aufgenommene Kalorien)

- Verringern oder begrenzen Sie Quellen flr gesattigte Fette wie Fett
am Fleisch

- Erhohen Sie die Proteinzufuhr (pflanzenbasiert und mager) auf 25 %
der Gesamtkalorienzufuhr

Mikronahrstoffbedarf:
- Vermeiden Sie eine unzureichende Versorgung durch nahrstoffreiche
Lebensmittel und Supplementierung
Vitamin A © Folat Vitamin ¢
itamin B2 © Vitamin B12 © Vitamin D

© Vitamin B6 holir lcium

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und -empfindlichkeiten:

- Vermeiden Sie Laktose (Milch, Kase)

+ Prufen Sie auf Glutenintoleranz und eliminieren Sie Cluten
- Begrenzen Sie Koffein auf 1 Tasse Kaffee/Tag am Morgen
-Vermeiden Sie Salz und salzige Lebensmittel

Gewichtsmanagement

Setzen Sie sich realistische Ziele fur das Gewichtsmanagement:
Befolgen Sie einen genbasierten Erndhrungsplan

Einfluss des zirkadianen Rhythmus: Essen Sie ein kleines Abendessen,
vermeiden Sie Snacks, trainieren Sie am spaten Nachmittag/friihen Abend

Fordern Sie Ihre Empfindlichkeit gegenliber dem Bittergeschmack
heraus: Geben Sie Krauter und GewUrze zu jungen Gemusesorten

Kontrollieren Sie Ihren siBen Zahn: Vermeiden Sie alle zuckerreichen
und kunstlich gestiBten Lebensmittel

Integrieren Sie achtsame Ernahrungspraktiken: Lassen Sie keine Mahl-
zeiten aus, wahlen Sie gesunde Snacks und achten Sie auf die PortionsgroRe

&) Reaktion auf Bewegung

Bewegung fur das Gewichtsmanagement:
- Befolgen Sie ein Trainingsprogramm, das mindestens
20 MET-Stunden pro Woche erreicht

Ein gemischtes Trainingsprogramm verbessert die Leistung:
- Training mit mittlerer bis Iangerer Dauer, Ausdauertraining plus kurzes
Intervall-/Sprint-/Krafttraining

Verringern Sie die Anfalligkeit fir Muskelkrampfe:
- Sorgen Sie fur eine ausreichende Hydratation mit Elektrolyten,
warmen Sie sich ordentlich auf und teilen Sie sich Ihre Krafte ein

Optimieren Sie die Erholung:
- Sorgen Sie fur ausreichend Pausen zwischen intensiven
Einheiten mit guter Schlafhygiene

Steuern Sie lhr Risiko fur Weichteilverletzungen:
- Praktizieren Sie ,prahabilitatives” und Beweglichkeitstraining und
unterstltzen Sie die Kollagengesundheit durch die Ernahrung
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Tabelle der Genotyp-Ergebnisse

O Keine Auswirkung @ Vorteilhafte Auswirkung (O Geringe Auswirkung (OO Moderate Auswirkung  OQOQO Hohe Auswirkung

GENAUSWIRKUNG

GEN-
Bereiche management | Bewegung
O

APOC3 3175C>G cc
APOE E2/E3/E4 E3/E2 @)
Lipid-
@ stoffwechsel CETP 279 G>A AG O
LPL 1595 C>G cc O
PONI1 A>G GA @]
PPARG Prol2Ala or C>G cG © o0 @/e) o0
TCF7L2 c>T TT 00 000 00
. SLC2A2 Thr110lle TC (@) @[@) (@/e)
6 Insulin-
sensitivitat
v FTO T>A AA Q0 000 000 000
T>C TT ©
IRS1
G>A AG @]
MTHFDI 1958 G>A GG O O
677 C>T cT 00 (@[@)
MTHFR
1298 A>C AA @) O
9Q° Methylierung MTR 2576 A>G AG o) o)
MTRR 66 A>G AA @) O
CBS 699 C>T cc @) O
COMT 472 G>A GG @) O
:06 Phase.- . lle462Val A>G AA O
¥y Entgiftung TC cT 00
x » Phase-I-
«Q® Entgiftung CYP1A2 A>C CA 00
YN _Koffein
GSTM1 Insertion/Deletion Deletion 00
(_«0&) Phase-Il- GSTP1 313 A>G AG @]
A% i
Entgiftung GSTTI Insertion/Deletion Insertion O O
NQO1 609 C>T cc O
eNOS 894 G>T GG O O
MnSOD/
Antioxidative SO 47 T>C (Vall6Ala) cc OO0 O
Enzyme
GPx Prol98Leu CcT (0]0)
CAT 262 C>T cc @
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Tabelle der Genotyp-Ergebnisse ortsetzung)

O Keine Auswirkung @ Vorteilhafte Auswirkung (O Geringe Auswirkung (OO Moderate Auswirkung  OQOQ Hohe Auswirkung

GENAUSWIRKUNG

GEN-
Bereiche management | Bewegung
OO0 000

CRP G>A GG
4845 G>T GG O
IL-TA
-889 C>T TC OO
3954 C>T cc O
.. IL-1B
Entzindung 5T ASG AA o
ILIRN 2018 C>T i 00
I-6 174 G>C cc 000 000
IL-6R A>C cc 00
TNFA -308 G>A GG O O O O
Fokl T>C TC O O
VDR Bsm1 G>A GG O O
Vitamin-D-
Stoffwechsel Tagl T>C TT O O e
'g und
Knochen- CYP2RI A>G AA O
gesundheit
G GG 000
GC
1296 G>T TT 000
G>T GT o0
@ Vitamin-A- BCO
Stoffwechsel
Ala379Vval (C>T) cc O
@~ Vitamin-B12-
et FUT2 Gly258Ser G>A GG 000
Laktose- B
@ intoleranz MCM6 13910 C>T Tc @]
Gluten- DQ22
% intoleranz HLA DQ2/DQ8 @]
Alkohol-
@ stoffwechsel ALDH2 rse71 G>A GG O
Eisen- 282CC &
dberladung HFE C282Y & H63D 63HD (@)
ADIPOQ 11391 G>A GG o0 o0
APOA2 256 T>C cT O O
&), Fettaufnahme & E
'G]/ -stoffwechsel APOAS 31 T>C T (@/@) o0
FABP2 Ala54Thr G>A GG O O
PLIN 11482 G>A GG O O
*Die Auswirkung @ (Kraft) und/oder@ (Ausdauer) in der Spalte ,Reaktion auf Bewegung” bezieht sich auf eine moderate / \
oder hohe Genauswirkung im Abschnitt Ausdauer- und/oder Kraftpotenzial und weist auf einen genetischen Vorteil fur Sie §

hin. Weitere Informationen zu lhren Ergebnissen zu Ausdauer- und Kraftpotenzial finden Sie auf Seite 52.

|
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Tabelle der Genotyp-Ergebnisse ortsetzung)

O Keine Auswirkung @ Vorteilhafte Auswirkung (O Geringe Auswirkung (OO Moderate Auswirkung  OQOQ Hohe Auswirkung

GENAUSWIRKUNG

GEN-
Bereiche management | Bewegung
Stoffwechsel
mehrfach
Tg’)’?‘ ungesattigter FADSI o7 GT o
Fettsauren
UCP1 -3826 A>G AA O
Energie-
Homodostase uck2 -866 G=A GG o
UcCpP3 55C>T cC O
. Argl6Cly AG o0 ®”
Adrenalin- ADRB2
Rezeptoren "
% R GIn27GIu cc O O ®
mobilisierung
ADRB3 Trp64Arg TC (©[0) 0O
Dopamin-
@3 S DRD2 T T 000 000
TASIR2 lle191val AA 000 00O
<, Geschmacks-
imacks: Pro49Ala -
w empfindlichkeit TASIR3S Ala262Val Medium 00
Val296lle Taster
/4)) Snackverhalten &
'\T_P/ Sattigungsgefuhl MC4R Viosl l o O
/My Zirkadiane
J
2D Rhythmen CLOCK 31 T>C cc (©[0)
AGT T>C TT O O
ACE 1>D *
Blutfluss und g I o0 ®
Atmun
ung BDKRB2  C>T T Ch
VEGF C>G CG O
NRF2 A>G GG ®"
Energie
@ wahrend des PPARGCIA G>A GG ®
Trainings
PPARA G>C cc ®
Energiequelle
fb wahrend des TRHR c>T cc O
Trainings
Muskulo-
—ﬂ skelettale ACTN3 R>X XR ®
Eigenschaften
Anfalligkeit far
Muskelkrampfe AMPDI C=A AG oo
COLIAI 1546 G>T GG O 000
255 Kollagen-
produktion GDF5 Cc>T TT 000
COLSAI e3) CT (©[@)

*Die Auswirkung ® (Kraft) und/oder@ (Ausdauer) in der Spalte ,Reaktion auf Bewegung” bezieht sich auf eine moderate
oder hohe Genauswirkung im Abschnitt Ausdauer- und/oder Kraftpotenzial und weist auf einen genetischen Vorteil fur Sie
hin. Weitere Informationen zu Ihren Ergebnissen zu Ausdauer- und Kraftpotenzial finden Sie auf Seite 52.
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Ihre Kern-Prioritatsbereiche - im Detail

In diesem Abschnitt werden alle Ihre genetischen Prioritaten je Kernbereich erneut fur Sie hervorgehoben.
Diesmalwerden weitere Details bereitgestellt,um den Prioritatsbereich zu beschreiben, waser moglicherweise
fur Ihre Gesundheit bedeutet und —am wichtigsten —was zu tun ist, um diese Bereiche zu unterstutzen.

Biologische Prozesse

Lipidstoffwechsel

Risiko fur Hypertriglyzeridamie

Triglyzeride sind eine Art von Fett bzw. Lipid, das in Ihrem Koérper vorkommmt und in Ihrem Blut zirkulieren
kann. Triglyzeride werden aus Uberschussigen Kalorien gebildet, die Sie aufgenommen haben. Die Bildung
von Triglyzeriden ist eine Moglichkeit, Energie zu speichern, die Ihr Korper nicht sofort verwenden muss.
Hohe Triglyzeridwerte kénnen zu einer Verhartung und Schadigung lhrer Blutgefale fihren und Ihr Risiko
fur Herzerkrankungen und das metabolische Syndrom erhéhen.

Ihr Genotyp erhoéht Ihr Risiko fur hohe Vermeiden Sie die Aufnahme raffinierter

Triglyzeridwerte. Kohlenhydrate wie Instantnudeln, WeiRbrot, Pizza,
Geback und Chips. Ersetzen Sie Kohlenhydrate und
geséttigte Fette (Burger, Hihnchenhaut, Butter,
Kokosol) durch einfach ungesattigte Fette
(Erdnussbutter, Olivendl). Achten Sie auf Ihr

Risiko Gewicht und sprechen Sie mit lhrem Therapeuten
uber die Einnahme eines hochwertigen Omega-3-

EEEEEEEEEEEE Praparats

TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
APOC3 3175 C>G cc O
APOE E2/E3/E4 E3/E2 OO

Bitte beachten Sie, dass APOE-E2-Trager eine erhdhte Veranlagung fur hohe Triglyzeridwerte haben. Trager der Genotypen APOE
E3/E4 und E4/E4, die generell hohe Auswirkungen aufweisen, erhalten auch hier eine hohe Auswirkung, da dieser Genotyp den
gesamten Lipidstoffwechsel beeinflusst.
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Risiko fur Dyslipidamie und
verandertes LDL:HDL-Verhaltnis

Dyslipidamie bezeichnet das Ungleichgewicht der verschiedenen Arten von Fetten bzw. Lipiden im Blut.
Wenn die Ergebnisse einer Blutuntersuchung zeigen, dass Ihre Werte von HDL bzw. ,gutem” Cholesterin zu
LDL bzw. ,schlechtem” Cholesterin nicht in einem gesunden, ausgewogenen Bereich liegen, bedeutet das,
dass Sie eine Dyslipidamie haben. Dies ist ein Risikofaktor fur Herzerkrankungen. Ernahrung, Lebensstil und

andere Umweltfaktoren wirken alle mit Ihren Genen zusammen und bestimmen Ihr Risiko fur ein
unausgeglichenes Blutfettprofil.

Ihr Genotyp erhoht Ihr Risiko fur hohe Befolgen Sie die gesunden

Cholesterinwerte nicht. Erndhrungsempfehlungen, wie mit lhrem
Therapeuten besprochen.

Risiko
TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
APOE E2/E3/E4 E3/E2 o0
APOC3 3175 C>G cc @)
CETP 279 G>A AG @)

LPL 1595 C>G cc O



DNA Core Sample Report 12345678-New Seite 16 von 62

Lipidoxidation

Lipidoxidation ist der Prozess, bei dem die verschiedenen Arten von Fett in Ihren BlutgefaBen von freien
Radikalen angegriffen werden. Rauchen, Ubergewicht und ein stressreicher Lebensstil erhéhen alle das
Risiko fur hohe Konzentrationen freier Radikale im Korper. Die durch freie Radikale verursachten Schaden
verandern die Struktur und Funktion der Blutfette und fuhren zu einer Schadigung der Blutgefale und
Arterien im Korper. Wenn standig ein hohes Maf3 an Lipidoxidation und Schadigung stattfindet, erhoht dies
das Risiko fur Herzerkrankungen.

Ihr Genotyp ist mit der normalen Funktion dieses Befolgen Sie die gesunden
Enzyms und keinem erhdhten Risiko fur Ernahrungsempfehlungen, wie mit lhrem
Lipidoxidation verbunden. Therapeuten besprochen.
Risiko
TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG

PONTA>G GA @)
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Insulinsensitivitat

Risiko fur Typ-2-Diabetes

Typ-2-Diabetes ist eine chronische Erkrankung, die durch dauerhaft erhéhte Zucker- (Glukose-)Werte im
Blut gekennzeichnet ist. Dies beruht auf einer Unfahigkeit, Glukose zu regulieren und als Energiequelle fur
lebenswichtige Korperprozesse zu nutzen, weil der Korper Insulin nicht effektiv produziert oder verwendet.
Zu den Hauptfaktoren bei der Entstehung von Diabetes gehéren Ubergewicht, ein hoher Taillenumfang,
korperliche Inaktivitat und eine genetische Veranlagung.

Ihr Genotyp weist darauf hin, dass Sie ein erhdhtes Es ist essenziell, das Gewicht durch regelméaRige
Risiko fur Typ-2-Diabetes haben. kdrperliche Bewegung zu kontrollieren. Ersetzen
Sie gesattigte Fette wie Vollmilchprodukte, Butter,
Schmalz, Fett am Fleisch und Hahnchenhaut
durch einfach ungesattigte Fette wie Avocado,
Olivenél und Macadamianusse. Maigen Sie die
Risiko Gesamtkohlenhydratzufuhr, vermeiden Sie alle
raffinierten Kohlenhydrate und erhéhen Sie

- . . . . . . . . - . - ballaststoffreiche Lebensmittel.

TYPISCH ERHOHT
GENVARIATION GENERGEBNIS CENAUST
PPARG Prol2Ala C>G CG ©)
TCF71L2 C>T TT (@[0)
SLC2A2 ThrTiOlle C>T TC O
FTOT>A AA (@[0)
IRS1T>C TT ©@

IRS1G>A AG @)
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Methylierung

Regulation von Homocystein und Methionin

Die Methylierung ist ein einfacher, aber zentraler biochemischer Prozess, der die Funktion mehrerer biologischer
Systeme reguliert. Die Methylierung ist beteiligt an der Regulation von Stimmung und Schlaf durch die
Produktion von Neurotransmittern, an der Unterstutzung der DNA-Replikation fur Wachstum und Reparatur,
an der Bildung der Schutzstrukturen, die unsere Nerven umhullen, an der Sicherstellung einer angemessenen
Funktion des Nervensystems und der kognitiven Leistung, an der Produktion von Immunzellen, die flur den
Schutz vor Infektionen erforderlich sind, sowie an der Sicherstellung einer gesunden Zellstruktur und einer
angemessenen Kommunikation zwischen den Zellen. Der eigentliche Methylierungsprozess besteht in der
Bildung der speziellen Bausteine, die zur Regulation der oben genannten biologischen Systeme verwendet
werden konnen. Die Methylierung ist auch wesentlich, um Gene ein- und auszuschalten, und sie spielt eine
wichtige Rolle im Proteinstoffwechsel und beim Abbau von Homocystein, einer Aminosaure, die schadlich
werden kann, wenn ihre Werte im Korper zu hoch werden. Der Methylierungsprozess ist abhangig von ,Methyl-
Nahrstoffen”einschlielich unserer B-Vitamin-Familie sowie Cholin und Betain. Niedrige Werte dieser Nahrstoffe
konnen zusammen mit Variationen in Genen, die an der Methylierung beteiligt sind, zu einer suboptimalen
Funktion dieses Prozesses und einem erhdhten Risiko fur verschiedene Erkrankungen fuhren.

lhre Genotyp-Ergebnisse weisen darauf hin, dass Befolgen Sie eine gesunde, ausgewogene
Sie kein erhohtes Risiko fur eine eingeschrankte Ernahrung, wie von lhrem Therapeuten
Methylierung haben. empfohlen.
Unterstutzung
]
TYPISCH ERHOHT GENVARIATION GENERGEBNIS  SENAUS.
MTHFD11958 G>A GG O
MTHFR 677 C>T cT 00
MTHFR 1298 A>C AA O
MTR 2576 A>G AG @)
MTRR 66 A>G AA O
CBS 699 C>T cc O
COMT 472 G>A (efe O
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Oxidativer Stress

Funktion antioxidativer Enzyme

Antioxidantien sind Verbindungen, die unseren Korper vor Schaden und beschleunigter Alterung schiutzen
koénnen. Sie neutralisieren instabile Molekule, sogenannte freie Radikale, die die DNA und die Zellen in
unserem Korper schadigen. Antioxidantien kommen im Korper naturlicherweise in Form von Enzymen oder
antioxidativen Molekulen vor, die unser Kdérper selbst herstellen kann. Sie kbnnen auch Uber eine Vielzahl
von Lebensmitteln aufgenommen werden, insbesondere Uber Gemuse und Obst. Das bei Weitem wichtigste
Abwehrsystem gegen freie Radikale und Schaden durch oxidativen Stress sind unsere kdrpereigenen
antioxidativen Enzyme. Eine optimale Produktion und Funktion unserer antioxidativen Enzyme sicherzustellen,
verringert das Krankheitsrisiko erheblich und unterstitzt eine insgesamt gute Gesundheit und Langlebigkeit.

Ihr Genotyp ist mit einer suboptimalen Funktion Es ist wichtig, das Gewicht zu kontrollieren und
antioxidativer Enzyme verbunden. Sie haben ein eine tagliche Bewegungsroutine zu verfolgen, die
Risiko fur einen schlechten antioxidativen Status Ubungen mit niedriger bis maRiger Intensitat
und damit verbundene durch oxidativen Stress umfasst. Es wird empfohlen, das Rauchen
bedingte Erkrankungen. einzustellen. Achten Sie auf eine Zufuhr von

mindestens 7 Portionen verschiedenfarbiger
Gemuse- und Obstsorten pro Tag. Integrieren Sie
selenreiche Lebensmittel wie Paranusse,
. Sardinen und Pute und achten Sie auf eine
Funktion ausreichende Zufuhr fettreicher Fische (3 x pro
Woche). Ziehen Sie eine antioxidative

. . . . . . . . . . . . Supplementierung in Betracht, wie von lhrem

Therapeuten empfohlen.

TYPISCH SUBOPTIMAL
GENAUS-

GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG

eNOS 894 G>T GG @)

MnSOD/SOD2 47 T>C

(ValleAla) ce o0

GPX Prol98Leu CsT cT o0

CAT 262 C>T cc @
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Entgiftung

Funktion der Phase-I-Entgiftung

Der Entgiftungsprozess im Korper besteht aus zwei Phasen. Die an der Phase-l-Entgiftung beteiligten
Enzyme werden als ,Aktivatoren” bezeichnet; sie aktivieren die Substanz, die entfernt werden muss, und
ermoéglichen damit den Ubergang in die nachste Phase. Phase-I-Enzyme muUssen genau die richtige
Aktivitat aufweisen, damit der Entgiftungsprozess wirksam ist. Aktivierte Verbindungen in Phase | sind
potenziell schadlich. Wenn die Phase-I-Entgiftung zu schnell ablauft, kann der Uberschuss an Produkten
aus der Phase-I-Entgiftung nicht effektiv abgebaut werden, was zu Schaden an den Zellen fuhrt und das
Krankheitsrisiko erhoht.

Ihr CYP1Al-Genotyp ist mit einer normalen Befolgen Sie die allgemeinen
Phase-1-Entgiftungskapazitat verbunden. Sie Erndhrungsempfehlungen, wie von lhrem
haben kein erhéhtes Risiko fir eine Therapeuten empfohlen.

beschleunigte Phase-1-Entgiftung.

Funktion
TYPISCH BESCHLEUNIGT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
CYPIAI lle462Val A>G AA O

CYPIAI T>C cT o0O
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Funktion der Phase-Ill-Entgiftung

Die Phase-lI-Entgiftungsenzyme, die von den Phase-I-Entgiftungsenzymen Ubernehmen, kénnen als
,neutralisierende” oder ,ausscheidende” Enzyme betrachtet werden, da sie Reaktionen einleiten, die zur
Ausscheidung von Toxinen aus dem Korper fuhren. Diese Enzyme binden die chemische Verbindung
Glutathion an die ,aktiven” Toxine aus Phase | und machen sie dadurch wasserloslich, sodass sie Uber
Schweif3 oder Urin ausgeschieden werden kdnnen. Eine verminderte Aktivitat oder Deletion dieser Gene
wurde mit Problemen der Darmgesundheit, Hautempfindlichkeiten und anderen chronischen Zivilisations-
krankheiten in Verbindung gebracht.

Sie haben eine verminderte Entgiftungsfahigkeit Um die Phase-2-Entgiftung zu unterstitzen,

und daher ein erhéhtes Risiko fur DNA-Schaden. erhdhen Sie die Zufuhr einer Vielzahl von Obst-
und Gemusesorten, vorzugsweise in Bio-Qualitat,
mit besonderem Fokus auf den taglichen Verzehr
von Brokkoli, Blumenkoh! und Griunkohl.

Funktion
HEEEEEEEEEEEN
TYPISCH VERMINDERT
GENVARIATION GENERGEBNIS CENAUS”

GSTMI Insertion/Deletion Deletion 00O
GSTP1313 A>G AG @)
GSTT1 Insertion / Deletion Insertion O
NQO1609 C>T CE ©)
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Entzundung

Risiko fur chronische
niedriggradige Entzundung

EntzUndung ist eine normale Immunreaktion und ein essenzieller Schritt bei der Heilung von Gewebe. Die
Freisetzung entzundlicher Substanzen und Proteine wird durch Gene gesteuert, die die EntzUndung
regulieren. Wenn diese Gene jedoch nicht ,abgeschaltet” werden, setzt sich die Entzindungsreaktion Uber
den Heilungsprozess hinaus fort und kann zu einem Zustand fuhren, der als chronische, niedriggradige
Entzindung bezeichnet wird. Eine zunehmende Zahl haufiger Erkrankungen wie Fettleibigkeit,
Herzerkrankungen, Arthritis und entzindliche Darmerkrankungen wurde mit chronischer, niedriggradiger
Entzindung in Verbindung gebracht.

Ihr Genotyp fuhrt zu einer erhéhten Produktion
entzindungsanfalliger Marker, was mit einem
erhéhten Risiko fur chronische, niedriggradige
Entzindungen verbunden ist. Dies kann sich in
Form von gedruckter Stimmung, Schwierigkeiten
beim Abnehmen, Hautempfindlichkeit,
eingeschrankter Darmgesundheit und
Gelenkschmerzen sowie langeren
Erholungszeiten nach anstrengender Bewegung
auBern.

Risiko
HEEEEEEEEEEEN
TYPISCH ERHOHT
GENVARIATION GENERGEBNIS \g"EgKA[}’hfé
CRP G>A GG (@/e)
ILIA 4845 G>T GG O
ILIA -889 C>T TC o0
IL-1B 3954 C>T cc O
IL1B -511 A>G AA O
ILIRN 2018 C5T T o0
IL-6 174 G>C cc 000
IL6R A>C cc &)

TNFA -308 G>A GG @)

Es ist wichtig, sich pflanzenbasiert zu ernahren.
Verringern Sie die Zufuhr gesattigter Fette,
begrenzen Sie die Zufuhr von Omega-6-
Fettsauren und erhéhen Sie die Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren. Achten Sie darauf, taglich
einen Regenbogen an Gemiise und Obst zu
essen. Integrieren Sie regelmagige Einheiten mit
maRiger Intensitat und achten Sie auf
ausreichend guten Schlaf. Wenden Sie wirksame
Stressmanagement-Strategien an.
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Knochen- & Gelenkgesundheit

Knochenmineraldichte und
Osteoporose-Risiko

Unsere Knochen sind keine feste Struktur. Unsere Zellen arbeiten kontinuierlich daran, alte Knochen aufzuldsen
und neues Knochengewebe zu bilden. Nach dem 30. Lebensjahr beginnen sowohl Manner als auch Frauen,
Knochenmasse zu verlieren; bei Frauen ist der Verlust nach der Menopause besonders ausgepragt. Ein
beschleunigter Verlust der Knochenmasse kann das Risiko fur eine niedrige Knochenmineraldichte erhéhen
und letztlich zu Osteoporose fuhren. Nach neuesten Forschungserkenntnissen spielen sowohl die Ernahrung
als auch genetische Faktoren eine wichtige Rolle bei der Bestimmung der Knochengesundheit.

lhre Genotyp-Ergebnisse weisen auf ein typisches Dennoch ist es wichtig, auf eine ausreichende
Risiko fur die Entwicklung einer niedrigen Zufuhr von Vitamin D und Calcium zu achten
Knochenmineraldichte und Osteoporose hin. und Hantelibungen in lhr Training zu

integrieren, um eine angemessene
Knochenmineraldichte zu erhalten.

Risiko
TYPISCH ERHOHT
GENVARIATION GENERGEBNIS CENAUS”
VDR Fokl T>C TC O
VDR Bsm1 G>A GG @)
VDR Tagl T>C T O
COLIAI 1546 G>T GG O
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Ernahrung

Makronahrstoffbedarf

% Kohlenhydratzufuhr

Eine hohe Kohlenhydratzufuhr wurde haufig mit einem erhohten Risiko fur Fettleibigkeit und
Insulinresistenz in Verbindung gebracht, was bedeutet, dass eine hohe Kohlenhydratzufuhr Ihre Fahigkeit,
Gewicht zu verlieren, beeintrachtigen kann. Bestimmte Gene sind mit einem geringeren Erfolg bei der
Gewichtsabnahme verbunden, wenn die Kohlenhydratzufuhr Gber die Ernahrung hoch ist.

f_&- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

lhre Genergebnisse weisen darauf hin, dass Sie Indem Sie die Menge der Kohlenhydrate in lhrer
eine langsamere Gewichtsabnahme erleben Ernahrung kontrollieren, verbessern Sie lhre
kénnen, wenn Sie sich kohlenhydratreich Ergebnisse bei der Gewichtsabnahme und
ernahren. verhindern eine erneute Gewichtszunahme.

Vermeiden Sie die Zufuhr starkehaltiger
Lebensmittel wie Brot, Pasta und Kartoffeln und
bevorzugen Sie stattdessen buntes Gemiuse und
etwas Obst als gesunde Kohlenhydratquelle.
Eliminieren Sie alle raffinierten Kohlenhydrate,
kohlenhydratbasierten Snacks und zuckerreichen
Lebensmittel (StRigkeiten, Chips, Kekse usw.).

Empfindlichkeit
r‘@%g Nahrungsquellen

MODERAT BIS HOCH

KOHLENHYDRATQUELLE Gewicht g
Weil3er Reis 100 g 28
Brauner Reis 100 g 23
Mais 100 g 19
GENVARIATION GENERGEBNIS ~ JEN US Brot ooe “
PO STEE Gt ce 00 Kartoffel, gebacken 100 g 21
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
DRD2 C>T TT 000
TASIR2 ll€191Val G>A AA 000

SLC2A2 Thr110lle C>T TC OO
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Reaktion der Gewichtsabnahme und
Herzgesundheit auf die Gesamtfett- und
Gesattigte-Fett-Zufuhr

Gesattigte Fette sind eine Art von Nahrungsfett, das bei Raumtemperatur typischerweise halbfest ist.
Zu den Lebensmitteln mit hohem Gehalt an gesattigten Fetten gehoren Backwaren, frittierte Lebensmittel,
tierische Fette einschlieBlich fettiger oder verarbeiteter Fleischwaren, Vollmilchprodukte sowie Fette wie
Kokosol, Palmol oder Palmkerndl, die in verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind. Bestimmte
Genvariationen wurden beieiner hohen Zufuhr gesattigter Fette miteinem erhohten Risiko fur Fettleibigkeit
und langsameren Ergebnissen bei der Gewichtsabnahme in Verbindung gebracht. Einige Genvariationen
sind bei einer hohen Zufuhr tierischer Fette mit einem erhéohten Entzindungsrisiko verbunden.

o
o0
(e]e]

@- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

GemalR lhren Genergebnissen kann eine hohe Verringern Sie die Gesamtzufuhr gesattigter
Zufuhr gesattigter Fette zu langsameren Fette, indem Sie Vollmilchprodukte (Sahne,
Ergebnissen bei der Gewichtsabnahme fuhren. Butter, Hartkase) und fettige Fleischsorten

vermeiden (begrenzen Sie den Verzehr von rotem
Fleisch auf 2-mal pro Woche) und eliminieren Sie
frittierte Lebensmittel aus Ihrer Ernédhrung.

Empfindlichkeit

MODERAT
GENVARIATION GENERGEBNIS SENALS” ré%.’: Nahrungsquellen
FABP2 Ala54Thr G>A GG O
ADIPOQ -TI391 G>A GG 00 GESATTIGTEN FETTEN Portion 9
PPARG Prol2Ala C>G cG 00 Butter TEL 7
APOA?2 -256 T>C cT ®) Hahnchenbrust mit Haut 1 mittel 2,5
TCF7L2 C>T T 000 RinderhUftsteak 100g 6
FTO T>A AA 000 Milch, Vollmilch 1Clas 5
APOAS 1131 T>C T 00 Kokosol TEL 2
PLIN 11482 G>A GG O
MC4R V103| T>C oy 0

TNFA -308 G>A GG O
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Q@ Reaktion der Gewichtsabnahme auf die
&=’ Zufuhr einfach ungesattigter Fette

Einfach ungesattigte Fette (MUFA) sind eine Art ungesattigter Fette mit erheblichen gesundheitlichen
Vorteilen; sie sind in Olivendl, Avocados und bestimmten NuUssen enthalten. Bestimmte Genvarianten
wurden mit einem niedrigeren Korpergewicht in Verbindung gebracht, wenn die Zufuhr einfach
ungesattigter Fette in der Ernahrung héher ist (etwa >13 % der Gesamtkalorien). Vorteile zeigen sich, wenn
einfach ungesattigte Fette gesattigte Fette oder Kohlenhydrate in der Ernahrung ersetzen — also wenn sie
andere Kalorien ersetzen, anstatt zusatzliche Kalorien zur Ernahrung hinzuzufigen. Genetische Varianten in
bestimmten Genen wurden bei Personen, deren Kalorien zu mehr als 13 % aus einfach ungesattigten Fetten
stammen, mit einem niedrigeren Kérpergewicht in Verbindung gebracht.

@- Ihre Ergebnisse

GemanR lhren genetischen Ergebnissen hat dies fur
Sie eine niedrige Prioritat.

Nutzen
TYPISCH VERSTARKT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
FABP2 Ala54Thr G>A cc O
ADIPOQ -11391 G>A GG @[@)

TCF7L2 C>T T 000

Q/) Auswirkungen

Empfohlen werden die allgemeinen Richtlinien zur
Zufuhr einfach ungeséttigter Fette.

r‘éis Nahrungsquellen
MUFA-GEHALT Portion g
Olivendl TEL SH
Oliven 309 2,31
Avocado 1T mittel 15
Mandeln 309 n2
Erdnussbutter 2EL 8
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A Bedarf an mehrfach ungesattigten
= %2 Fetten fur Gesundheit und Reaktion
S 7 der Gewichtsabnahme

Genetische Varianten in bestimmten CGenen wurden bei Personen mit einer hoheren Zufuhr mehrfach
ungesattigter Fette in der Ernahrung, mit Fokus auf Omega-3-Fettsauren, mit einem niedrigeren Korper-
gewichtin Verbindung gebracht. Mehrfach ungesattigte Fette (PUFA) sind essenziell fur die Gehirnfunktion
und das EntzUndungsmanagement. Die beste Quelle fUr Omega-3-Fettsauren sind fettreiche Fische
wie Lachs und Sardinen. Weitere Quellen sind Pinienkerne, WalnuUsse sowie Leinsamen und Sonnen-
blumenkerne. Genetische Varianten in bestimmten Genen wurden mit verbesserten Ergebnissen beim
GCewichtsmanagement in Verbindung gebracht, wenn die Zufuhr mehrfach ungesattigter Fette in der
Ernahrung mit Fokus auf Omega-3-Fettsauren hdher ist und gleichzeitig die Gesamtzufuhr gesattigter
Fette begrenzt wird.

@- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen
Gemabl Ihren genetischen Ergebnissen hat dies fur Empfohlen werden sollten die allgemeinen
Sie eine niedrige Prioritat. Richtlinien zur Zufuhr mehrfach ungesattigter
Fette.
Nutzen
TYPISCH VERSTARKT
%% Nahrungsquellen
Sy gsq
PUFA-GEHALT Portion g
GENVARIATION GENERGEBNIS GENALS Wellntiess 14 Halften 13
PPARG Prol2Ala C>G CG @) Leinsamen, gemahlen 1EL 2
FTO T>A AA 000 Sonnenblumenkerne 159 3
TNFA -308 G>A GG O Lachs, Atlantik, roh 100g 39

FADS1 G>T GT 00 Sardinen aus der Dose 100g 18
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Proteinzufuhr

Unser Korper bendtigt Nahrungsprotein, um Aminosauren fur das Wachstum und den Erhalt unserer Zellen
und Gewelbe bereitzustellen. Es gibt insgesamt 20 Aminosauren, von denen 9 essenziell sind, das heil3t, der
Korper kann sie nicht selbst herstellen und sie mussen Uber die Ernahrung aufgenommen werden.
Verschiedene Proteinquellen gelten als hochwertiger, wenn sie mehr dieser essenziellen Aminosauren
enthalten. Typischerweise liefern tierische Proteine mehr dieser essenziellen Aminosauren. Das bedeutet
nicht, dass Sie nicht ausreichend Protein zu sich nehmen kénnen, wenn Sie keine tierischen Produkte essen,
sondern dass Sie moglicherweise grofRere Mengen und eine groBere Vielfalt an pflanzlichen Proteinen zu
sich nehmen oder eine Supplementierung in Betracht ziehen mussen. Gute Proteinquellen sind mageres
Hackfleisch vom Rind, Hadhnchenbrust, Lachs, ganze Eier, Kichererbsen, Linsen, Sojaprodukte wie Tofu und
rote Kidneybohnen.

@- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

Die Proteinzufuhr ist fur Sie von hohem Nutzen. Sie Befolgen Sie eine proteinreichere Ernahrung
kdénnen eine vorteilhafte Reaktion beim zum Gewichtsmanagement. Erhdhen Sie lhre
Gewichtsmanagement haben, wenn eine héhere Proteinzufuhr, um etwa 25 % der
Proteinzufuhr in Ihrer Erndhrung besteht. Gesamtenergiezufuhr zu erreichen.

Konzentrieren Sie sich auf pflanzliche und
magere Proteinquellen.

Nutzen
TYPISCH VERSTARKT >

w3 Nahrungsquellen
NAHRUNGSQUELLE Portion g
Rindfleisch 100 g 26
GENAUS- Ziegenfleisch 100 27

GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG S g
FTO ToA e 000 Hahnchen 100 g 27
Fisch 100 g 27

Ganzes Ei 1 6
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Mikronahrstoffbedarf

@ Vitamin A

Vitamin A ist ein fettlosliches Vitamin und essenziell fur das menschliche Leben. Vitamin A erfullt mehrere
entscheidende Funktionen im Korper. Es hilft Zellen, sich normal zu vermehren, ist essenziell fUr ein gutes
Sehvermaogen, unterstutzt die Wundheilung und Knochenbildung und das Immunsystem. Wir Menschen
bilden Vitamin A nicht selbst und mussen es Uber die Nahrung als Provitamin A wie Beta-Carotin aufnehmen.
Nach der Aufnahme wird es in aktives Vitamin A umgewandelt und/oder zur spateren Verarbeitung
gespeichert, um bei Bedarf seine Funktionen zu erfullen. Die Fahigkeit, Provitamin A in aktives Vitamin A
umzuwandeln, hangtvom Enzym B-Carotin-15,15-Oxygenase ab. Diese Umwandlung kann durch genetische
Variationen im enzymkodierenden Gen BCOI1 verandert sein, was dazu fuhren kann, dass eine Person hohe
Werte an Provitamin A und niedrige Werte an aktivem Vitamin A aufweist.

{%- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

Sie haben keinen erhdhten Bedarf an Vitamin A. Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von
gelbem, orangefarbenem und griinem
Blattgemuse und -obst.

Bedarf
KEIN ERHOHT
5% Nah I
CLS anrungsquelien
GENAUS- Manner Frauen
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG EMPFOHLENE
TAGESDOSIS 900 700 ug
BCO1C>T GT 00 Mg v
BCO1 Ala379Val C>T cC O NAHRUNGSQUELLE Portion Mg
SURkartoffel mit Schale 1 mittel 1190
(gekocht) (1519)
1Tasse
Karotten (roh) (120 g) 1000
KUrbis (gekocht) 100g 558
Thunfisch (gekocht) 759 491-568

Eier 2 grofRe Eier 190-252



DNA Core Sample Report 12345678-New Seite 30 von 62

9‘ Vitamin B2

Vitamin B2,auch alsRiboflavin bekannt,ist ein wasserloslichesVitamin,dasin einer Vielzahlvon Lebensmitteln
vorkommt, darunter Lachs, Milch und Spinat. Vitamin B2 spielt eine wichtige Rolle bei der Energieproduktion,
schutzt die DNA vor Schaden und wird bendtigt, um Vitamin B6 und Folat in besser verwertbare Formen
umzuwandeln. Es ist auBerdem wichtig fur das Wachstum und die Bildung roter Blutkdrperchen. Unser
Korper kann diesen essenziellen Nahrstoff nicht selbst herstellen, sodass wir ausreichende Mengen an
Vitamin B2 Uber die Nahrung aufnehmen mussen.

% lhre Ergebnisse &/) Auswirkungen
lhre Genotyp-Kombination fihrt zu einer normalen Befolgen Sie die allgemeinen
Funktion beider Enzyme, was mit einem typischen Erndhrungsempfehlungen, um eine
Bedarf an Vitamin B2 verbunden ist und kein ausreichende Zufuhr Vitamin-B2-reicher
genetisch erhdhtes Risiko fur einen Mangel mit Lebensmittel sicherzustellen.
sich bringt.
Bedarf
KEIN ERHOHT
=R Nah I
e Nahrungsquellen
EMPEOHLENE Manner Frauen
GENAUS- TAGESDOSIS
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG 1,3 mg 11 mg
MTHFR 677 C>T CT @[@) NAHRUNGSQUELLE Portion mg
MTHFR 1298 A>C AA O Rindersteak 100 g 09
MTRR 66 A>G AA O Fettarme Milch 475 ml 09
Lachs 100 g 0,5
Tofu 100 g 0.4

Spinat (gekocht) 250 ml 0,4
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9‘ Vitamin B6

Vitamin B6 ist ein wasserldsliches Vitamin, das naturlich in vielen Lebensmitteln vorkommt. Zu den reichsten
Vitamin-B6-Quellen gehoren Fisch, Rinderleber und andere Innereien, Kartoffeln und andere starkehaltige
GemuUse sowie Obst. Dieses Vitamin erfullt viele Funktionen im Kérper. Eine seiner Hauptaufgaben besteht
darin, dem Kérper zu helfen, Proteine, Fette und Kohlenhydrate zur Energiegewinnung zu verstoffwechseln.
Vitamin B6 ist auch an der Gehirnentwicklung, der Immunfunktion und der Aufrechterhaltung normaler
Homocysteinwerte beteiligt, einer Aminosaure, die schadlich werden kann, wenn ihre Werte im Korper zu
hoch werden. Eine unzureichende Vitamin-B6-Zufuhr kann das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
kognitiven Abbau erhéhen.

{%{— Ihre Ergebnisse

Ihre Genotyp-Kombination zeigt eine suboptimale
Funktion dieser Enzyme, was bedeutet, dass Sie
eine unzureichende Versorgung mit Vitamin B6
entwickeln konnen, die sich in Form von
Energiemangel, gedruckter Stimmung und
haufigeren Infekten auf3ern kann.

Bedarf
KEIN ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
MTHFR 677 C>T cT oo
CBS 699 C>T cc @)

&/) Auswirkungen

Erhdhen Sie Ihre Zufuhr Vitamin-B6-reicher
Nahrungsquellen wie mageres Hahnchen, Tofu und
Bananen, um einen Bedarf von 1,3 bis 1,7 mg pro Tag
zu decken. Ein Vitamin-B-Komplex-Praparat kann in
Betracht gezogen werden, sprechen Sie jedoch
zunéchst mit lhrem Therapeuten, um sich zu einem
hochwertigen Préaparat beraten zu lassen und zu
klaren, ob eine Vitamin-B6-Supplementierung auf
Basis einer vollstandigen Bewertung lhrer
persdnlichen Bedurfnisse notwendig ist.

ré:‘: Nahrungsquellen
EMPEOHLENE Méanner Frauen
TAGESDOSIS 1397 mg  1315mg
NAHRUNGSQUELLE Portion mg
Lachs 100 g 09
Magere Hahnchenbrust 100 g 0,9
Thunfisch 1 Dose 0,8
Tofu 100 g 0,5
Banane 100g 0,5

Avocado 1(150 g) 0,4
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9‘ Folat

Folat, auch bekannt als Vitamin B9 bzw. Folsaure in seiner synthetischen Form, ist ein wasserlosliches
Vitamin, das in grinem Blattgemuse vorkommt. Folat spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung und
Reparatur der DNA sowie beim ordnungsgemaBen Zellwachstum. Esist auBerdem essenziell fur die Bildung
und Funktion roter Blutkérperchen. FUr schwangere Frauen ist es entscheidend, ausreichend Folat zu sich
zu nehmen, um das Wachstum des Fotus zu unterstltzen. Folat unterstUtzt zudem eine gute Herz- und
mentale Gesundheit, verringert das Risiko fur Depressionen und Demenz und kann das Risiko fur
verschiedene Krebsarten reduzieren. Unser Korper kann diesen essenziellen Nahrstoff nicht selbst herstellen,
sodass wir ausreichende Mengen an Folat Uber die Nahrung oder, wenn angezeigt, Uber Supplementierung
aufnehmen mussen.

%{- Ihre Ergebnisse

lhre Genotyp-Kombination zeigt eine
suboptimale Funktion dieser Enzyme, was
bedeutet, dass Sie eine unzureichende
Versorgung mit Folat entwickeln kénnen. Dies
kann sich in Form von Schwache, Mudigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten und gedruckter
Stimmung auf3ern.

Bedarf

KEIN ERHOHT
GENAUS-

GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG

MTHFR 677 C>T cT oo

MTHFR 1298 A>C AA ©)

MTR 2576 A>G AG @)

MTRR 66 A>G AA O

MTHFD11958 G>A GG O

&/) Auswirkungen

Erhohen Sie Ihre Zufuhr folatreicher
Nahrungsquellen wie Edamame und Bayam
(Amaranth-Spinat), um einen Bedarf von 400 ug
pro Tag zu decken. Beachten Sie: Wenn Sie
schwanger sind oder eine Schwangerschaft
planen, ist dies ein sehr wichtiger Nahrstoff fur
Sie und Ihr heranwachsendes Baby, und Ihr
Bedarf ist erh6ht. Ein Vitamin-B-Komplex-
Praparat kann in Betracht gezogen werden,
sprechen Sie jedoch zunachst mit lhrem
Therapeuten, um sich zu einem hochwertigen
Praparat beraten zu lassen und zu klaren, ob
eine Folat-Supplementierung auf Basis einer
vollstandigen Bewertung lhrer personlichen
Bedurfnisse notwendig ist.

2

w3 Nahrungsquellen
EMPEOHLENE Manner Frauen
TAGESDOSIS 400 ug 400 ug
NAHRUNGSQUELLE Portion Mg
Rinderleber 100 g 258
Bohnen 100 g 147
Edamame-Bohnen 125 m| 106-255
(gekocht)
Spinat (roh) 100 g 16
Brokkoli 125 ml 89

Kopfsalat 250 ml 65-80
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9‘ Vitamin B12

Vitamin B12 bzw. Cobalamin ist ein essenzieller Nahrstoff, der naturlich in Lebensmitteln tierischen Ursprungs
vorkommt, darunter Fisch, Fleisch, Eier und Milchprodukte. Es ist in der Regel an das Protein in der Nahrung
gebunden und muss freigesetzt werden, bevor es vom Korper aufgenommen werden kann. Vitamin B12
spielt eine entscheidende Rolle bei der Entwicklung, der Funktion des zentralen Nervensystems, der
gesunden Bildung roter Blutkérperchen und der DNA-Synthese. Variationen in den Genen, die an der
Aufnahme, dem Transport, der zellularen Aufnahme und dem Stoffwechsel von Vitamin B12 beteiligt sind,
konnen zu einem veranderten Vitamin-B12-Status fUhren. Ein Mangel an Vitamin B12 wurde mit gesundheit-
lichen Komplikationen in Verbindung gebracht, darunter ein erhohtes Risiko fUr neuropsychiatrische
Symptome, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und das Auftreten verschiedener Krebsformen.

{%{— Ihre Ergebnisse

Ihre Genotyp-Kombination zeigt eine suboptimale
Funktion dieser Enzyme, was bedeutet, dass Sie
eine unzureichende Versorgung mit Vitamin B12
entwickeln kdnnen. Dies kann sich in Form von
Mudigkeit, Kopfschmerzen, gedriickter Stimmung,
Konzentrationsschwierigkeiten sowie Kribbeln in
Handen und FuRen aulRern.

Bedarf
KEIN ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
FUT2 Gly258Ser G>A GG 000
MTRR 66 A>G AA O

&/) Auswirkungen

Erhdéhen Sie Ihre Zufuhr Vitamin-B12-reicher
Nahrungsquellen wie Thunfisch und Eier, um
einen Bedarf von 4 pug pro Tag zu decken.
Beachten Sie: Wenn Sie sich vegan ernahren,
alter sind, schwanger sind oder eine
Schwangerschaft planen, kann es schwieriger
sein, lhren Bedarf an Vitamin B12 zu decken. Ein
Vitamin-B-Komplex-Praparat kann in Betracht
gezogen werden, sprechen Sie jedoch zunéachst
mit lhrem Therapeuten, um sich zu einem
hochwertigen Préaparat beraten zu lassen und zu
klaren, ob eine Vitamin-B12-Supplementierung
auf Basis einer vollstandigen Bewertung lhrer
personlichen Bedurfnisse notwendig ist. Ziehen
Sie ein Probiotikum in Betracht, um die
Darmgesundheit zu unterstutzen.

(2

w3 Nahrungsquellen
EMPEOHLENE Manner Frauen
TAGESDOSIS 24 ug 24 g
NAHRUNGSQUELLE Portion (V1]
Thunfisch (gekocht) 759 8,2-9,3
Lachs (gekocht) 759 21-4.4
Hackfleisch vom Rind
S 759 2,427
Ei 2 grofBe Eier 11-16

Milch (Vollmilch) 1Tasse 250 ml)  1,2-14
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9‘ Cholin

Cholin ist ein Nahrstoff, der in vielen Lebensmitteln wie Fleisch, Eiern, Gefligel, Fisch und Milchprodukten
vorkommt. Es spielt eine entscheidende Rolle bei der Regulation von Gedachtnis, Stimmung und
Muskelkontrolle. Cholin ist auerdem ein wichtiger Bestandteil der duf3eren Zellmembranen und sichert die
strukturelle Integritat sowie die Signalfunktionen der Zelle. Eine kleine Menge Cholin wird in der Leber
produziert, dies reicht jedoch nicht aus, um den Bedarf unseres Korpers zu decken. Ausreichend Cholin
muss Uber die Nahrung aufgenommen werden. Unzureichende Cholinwerte kbnnen das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und neurologische Erkrankungen erhéhen.

@- Ihre Ergebnisse

&/) Auswirkungen

Ihr Genotyp fuhrt zu einer normalen Funktion
dieses Enzyms, was mit einem typischen
Cholinbedarf verbunden ist und kein genetisch
erhohtes Risiko fur einen Mangel mit sich bringt.

Bedarf
KEIN ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
MTHFDI11958 G>A GG O

Befolgen Sie die allgemeinen
Erndhrungsempfehlungen, um eine ausreichende
Zufuhr cholinreicher Lebensmittel sicherzustellen.

r‘éts Nahrungsquellen
Manner Frauen
ANGEMESSENE ZUFUHR
550 mg 425 mg
NAHRUNGSQUELLE Portion mg
Ei 1Ei 147
Sojabohnen (gekocht) 1Tasse (185 g) 82
Hahnchenbrust 859 72
Lachs 859 67

Milch (Vollmilch) 1Tasse (250 ml) 43
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Vitamin C ist ein essenzielles Vitamin, das naturlich in einigen Lebensmitteln vorkommt, wie frischem Obst
und GemuUse, insbesondere in Zitrusfrichten. Der menschliche Kérper kann Vitamin C nicht selbst herstellen,
sodass es ein essenzieller Nahrstoff ist, den wir Uber die Nahrung aufnehmen mussen. Vitamin C wird fur
das Wachstum und die Reparatur von Geweben sowie fur die Reparatur und den Erhalt von Knorpel,
Knochen und Zahnen bendtigt und erleichtert die Eisenaufnahme. Es spielt eine zentrale Rolle bei der
Immunfunktion und begrenzt durch seine antioxidative Wirkung die schadigenden Effekte freier Radikale.
Ein Mangel an Vitamin C kann zu mit oxidativerm Stress verbundenen Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, neurodegenerativen Erkrankungen und Krebs fuhren.

@- Ihre Ergebnisse

Ihr Genotyp weist auf eine normale Funktion des
Enzyms hin und somit auf keinen erhéhten
Bedarf an Vitamin C.

Bedarf
KEIN ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
GSTT1 Insertion/Deletion Insertion O

&/) Auswirkungen

Befolgen Sie die allgemeinen
Erndhrungsempfehlungen, um eine ausreichende
Zufuhr Vitamin-C-reicher Lebensmittel

sicherzustellen.

=

w3 Nahrungsquellen

EMPFOHLENE
TAGESDOSIS

NAHRUNGSQUELLE
Guave

Paprika

Papaya

Orange

Kiwi

Manner

90 mg

Portion

1659

1Tasse gehackt
(149 g)

140 g
1 Frucht (154 g)
1Frucht (759)

Frauen
75 mg
mg
377
120
87
87
56
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Vitamin D, auch Calciferol genannt, ist ein fettlésliches Vitamin, das naturlich in wenigen Lebensmitteln
vorkommit, aber auch in unserem Korper produziert wird, wenn ultraviolette (UV-)Strahlen des Sonnenlichts
auf die Haut treffen und die Vitamin-D-Synthese ausldsen. Vitamin D ist essenziell fur die Unterstutzung
einer guten Knochen-, Zahn- und Muskelgesundheit. Es spielt auBerdem eine wichtige Rolle bei der fotalen

Programmierung und der Nervenentwicklung,
Blutzuckerspiegels und unterstitzt die Immunfunktion.

6&- Ihre Ergebnisse

lhre Genotypen fuhren zu einer veranderten
Funktion im Vitamin-D-Stoffwechselweg, was
bedeutet, dass Sie anfallig fur eine unzureichende
Versorgung mit Vitamin D sind.

Bedarf
KEIN ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
CYP2R1 A>G AA O
GCT>G GG (0]0)0)
GC 1296 G>T T 00O

erleichtert die Insulinsekretion zur Kontrolle des

&/) Auswirkungen

Erhohen Sie lhre Zufuhr Vitamin-D-reicher
Nahrungsquellen wie Lachs und Thunfisch aus
der Dose, um einen Mindestbedarf von 600 IE pro
Tag zu decken. Ein halbstundiger Aufenthalt im
Freien in der Sonne tragt ebenfalls dazu bei, den
Vitamin-D-Spiegel zu verbessern. Eine Vitamin-D-
Supplementierung kann ebenfalls in Betracht
gezogen werden, sprechen Sie jedoch zunéachst
mit lhrem Therapeuten, um sich zu einem
hochwertigen Praparat beraten zu lassen und
herauszufinden, was auf Basis einer vollstandigen
Bewertung lhrer personlichen Bedurfnisse am
besten fur Sie ist.

(2
w3 Nahrungsquellen
EMPEOHLENE Manner Frauen
TAGESDOSIS 600 IE 600 IE
NAHRUNGSQUELLE Portion IE
n : 1Tasse gewdlrfelt
Pilze (Maitak h 784 |E
ilze (Maitake) (roh) (70 g)
Forelle 1Fillet (79 g) 502 IE
Lachs 100g 450 IE
Thunfisch 1Dose 270 |IE

Eigelb 1 (Ei) 40 IE
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Calcium ist ein wesentlicher Bestandteil unserer Knochen und verleiht ihnen Festigkeit und Struktur.
Unsere Knochen sind der wichtigste Speicherort fur Calcium, und die Regulation der Calciumfreisetzung
ist wichtig fur die Aufrechterhaltung gesunder zellularer Calciumspiegel in unserem Korper. Eine
ausreichende Calciumzufuhr Uber die Erndahrung von jungem Alter an tragt dazu bei, starke Knochen
aufzubauen und das Risiko zu verringern, spater im Leben eine niedrige Knochenmineraldichte zu
entwickeln. Wie unser Kérper Calcium aufnimmit, ist zu einem gewissen Grad genetisch bestimmt.

% Ihre Ergebnisse

Sie haben kein erhdhtes Risiko fur eine niedrige
Knochenmineraldichte und Osteoporose. Dennoch
ist es wichtig, auf eine ausreichende Zufuhr von
Vitamin D und Calcium zu achten und
HantelUbungen in lhr Training zu integrieren, um
eine angemessene Knochenmineraldichte zu

erhalten.

Bedarf
KEIN ERHOHT

GENAUS-

GENVARIATION GENERGEBNIS om0 v0
VDR Fokl T>C TC o
VDR Bsm1 G>A GG O
VDR Taq] T>C T ©)

&/) Auswirkungen

Befolgen Sie die allgemeinen Empfehlungen zur

Calciumzufuhr.

| 2

EMPFOHLENE
TAGESDOSIS

QUELLE FUR CALCIUM
Kuhmilch

Joghurt

Tofu

Spinat

Lachs aus der Dose

w3 Nahrungsquellen

Manner

1000-1200

mg
Portion
1Glas
2509
100 g
1Tasse

1Dose

Frauen

1000-1200
mg

mg
275-350
260
350
250
350
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Eisenuberladung (Hamochromatose)

Hereditare Himochromatose ist eine genetische Stérung, bei der es zu einer Ubermafigen Anreicherung
von Eisen im Korper und damit zu einer EisenUberladung kommt. Bei Personen mit dieser Stérung ist die
tagliche Eisenaufnahme aus dem Darm groRer als die Menge, die benotigt wird, um Verluste auszugleichen.
Da der normale Kérper die Eisenausscheidung nicht erhéhen kann, sammelt sich das aufgenommene Eisen
im Koérperan. Dieses Uberschussige Eisen kann Schadenan Organen wie Herz, Leber und Bauchspeicheldrlse
verursachen. Wahrend einige Personen mit den Genen fur Hamochromatose keine Anzeichen und
Symptome der Erkrankung zeigen, kénnen andere schwere Symptome wie Gelenkschmerzen, erektile
Dysfunktion, Herzinsuffizienz, MUdigkeit und eine Dunkelfarbung der Haut aufweisen. Obwohl sie ernsthafte
Probleme verursachen kann, ist sie eine sehr gut behandelbare Erkrankung, insbesondere wenn sie fruh
erkannt wird.

@- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

lhr HFE-Genotyp steht in Zusammenhang mit Befolgen Sie die allgemeinen

einer normalen Funktion dieses Proteins und einer Erndhrungsempfehlungen fur eisenreiche
typischen Fahigkeit, die Eisenspiegel im Korper zu Lebensmittel in Verbindung mit den
regulieren. Es besteht kein erhohtes Risiko fur eine Empfehlungen lhres Therapeuten.

Eiseniiberladung.

Risiko
KEIN ERHOHT
3% Nahrungsquellen
Sy 959
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS .
WIRKUNG EMPEOHLENE Manner Frauen
HFE C282Y&HE3D  282CC & 63HD O TAGESDOSIS gllmg  818mg
NAHRUNGSQUELLE Gewicht mg
: 100g
Linsen (aus der Dose) 31
Rindfleisch, gebraten 100 g 2,89
Venusmuschel 100g 1,95
Spinat (roh) 100 g 1,26

Brokkoli 100g 0,69
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Nahrungsmittelunvertraglichkeit

und -empfindlichkeit

MILK Laktoseintoleranz

Viele Erwachsene sind genetisch veranlagt, groBere Mengen Milch oder Milchprodukte nicht verdauen zu
konnen. Dies wird als Laktoseintoleranz bezeichnet. Laktose, ein in Milch enthaltener Zucker, wird durch ein
Enzym namens Laktase abgebaut, das im Dunndarm vorkommt. Dieses Enzym wird durch das LCT- bzw.
Laktase-Gen gebildet. Beivielen Menschen stoppt die Produktion dieses Enzyms vor dem Erwachsenenalter,
dies hangt jedoch von lhren Genen ab. Personen, die unter dieser Erkrankung leiden, konnen Bauchkrampfe,

Blahungen, Ubelkeit, Flatulenz und Durchfall erleben.

@- Ihre Ergebnisse

Ihr Genotyp ist mit einer leicht verminderten
Fahigkeit verbunden, das Enzym zu bilden, das
Laktose abbaut und somit mit einem gewissen
Risiko fur eine Laktoseintoleranz. Bevorzugen Sie
Joghurt und andere fermentierte Milchprodukte
gegenuber Frischmilch. Laktosefreie Milch und
andere Milchalternativen kénnen verwendet
werden. Ziehen Sie ein Probiotikum in Betracht,
um die Darmgesundheit zu unterstitzen.

Toleranz
TOLERANT INTOLERANT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
MCM6 -13910 C>T TC ©)

&/) Auswirkungen

Verringern Sie die Gesamtzufuhr von
Milchprodukten auf nicht mehr als eine Tasse,
verteilt Uber den Tag. Bevorzugen Sie Joghurt
und andere fermentierte Milchprodukte.
Laktosefreie Milch und andere Milchalternativen
kénnen verwendet werden. Ziehen Sie ein
Probiotikum in Betracht.

r‘é:g Nahrungsquellen

Einige laktoseintolerante Personen kdonnen bis zu
12 g Laktose pro Tag vertragen, was 1 Tasse Milch
entspricht

NAHRUNGSQUELLE Portion g
Kuhmilch 1Tasse 2
Ziegenmilch 1Tasse il
Aromatisierte Milch 1Tasse 10
Joghurt 34 Tasse 7

Eiscreme 1% Tasse 5
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Glutenintoleranz (Zdliakie-Risiko)

Zoliakie (CD) ist eine haufige Autoimmunerkrankung, bei der der DUnndarm als Reaktion auf eine schwere
Glutenintoleranz geschadigt wird. Gluten ist das Protein, das in Getreidesorten wie Weizen, Gerste und
Roggen vorkommt. Zu den klassischen Symptomen der Zoliakie gehéren Durchfall, Blahungen und
Flatulenz, die durch die Aufnahme von Gluten ausgeldst werden. Weitere weniger typische Anzeichen
einer Glutenintoleranz sind Mudigkeit, Anamie und Osteoporose.

@- Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

Auf Basis lhres Genotyp-Ergebnisses haben Sie Wenn Sie feststellen, dass Sie unter

ein erhohtes Risiko fur Zéliakie und Nicht- entsprechenden Symptomen leiden, ziehen Sie
Zoliakie-Glutensensitivitat. eine glutenfreie Ernahrung in Betracht. Zu den

glutenfreien Getreidesorten gehdren Quinoa und
Buchweizen. Vermeiden Sie glutenhaltige
Lebensmittel und Getreidesorten wie Weizen,
Roggen, Hafer und Gerste. Lassen Sie sich von einer
Ernahrungsberatung zu den Richtlinien einer
glutenfreien Erndhrung beraten.

Risiko
) % Nahrungsquellen
KEIN ERHOHT CSy
WICHTIGE GLUTENQUELLEN
Brot auf Weizenbasis
Pasta
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS oS0 Backwaren
HLA DQ2/DQ8 DQ2.2 @) Fruhstuckscerealien

Cracker und Chips
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@ Alkoholstoffwechsel

Der Alkoholstoffwechsel ist ein komplexer Prozess mit gro3en Unterschieden in Aufnahme, Verteilung und
Ausscheidung zwischen verschiedenen Personen. Alkohol wird zunachst zu Acetaldehyd abgebaut, das
hochgiftig ist und bekanntermalRen Krebs verursacht. Acetaldehyd wird dann durch das Enzym Aldehyd-
dehydrogenase 2 (ALDH2) weiter zu einer weniger schadlichen Verbindung namens Acetat abgebaut. Von
dort aus kann es zur einfachen Ausscheidung in Wasser und Kohlendioxid zerlegt werden. Die schadlichen
Wirkungen von Alkohol stehen in direktem Zusammenhang mit den nach der Alkoholaufnahme erreichten
Blutalkoholspiegeln sowie mit der Fahigkeit, das hochgiftige Produkt des Alkoholstoffwechsels, Acetaldehyd,
abzubauen und zu entfernen. Dies hangt von den genetischen Variationen im Gen ab, das fur ALDH2 kodiert,
sowie von Umweltfaktoren wie der Menge des konsumierten Alkohols.

@- lhre Ergebnisse &/) Auswirkungen
Ihr Genotyp zeigt eine normale Funktion dieses Befolgen Sie die allgemeinen
Enzyms. Erndhrungsempfehlungen in Verbindung mit den

Empfehlungen lhres Therapeuten. Wenn Sie
Alkohol trinken, tun Sie dies in MalRen.

>
Abbaurate w3 Nahrungsquellen

ALKOHOLGEHALT

TYPISCH LANGSAM Cidre 50
Bier 2-8%
Wein 10-20 %
Sake /soju 20-40 %

GENAUS- i 9

GENVARIATION GENERGEBNIS  \» v NG Wodka und Tequila 40%

Brandy und Gin 35-55 %

ALDH2 G>A GG @)
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Koffein ist das am weitesten verbreitete Stimulans und kommmt in relativhohen Mengen in Kaffee und Energy-
Drinks vor. Kaffee und Koffein wirken sich auf verschiedene Menschen unterschiedlich aus. Es gibt starke
Evidenz, die personalisierte Richtlinien in Bezug auf Koffeinzufuhr und -empfehlungen stutzt. Bei manchen
Menschenist eine hohe Koffeinzufuhr mit einem erhéhten Risiko fur Herzerkrankungen und Blutdruckspitzen
verbunden, wahrend andere Personen eine verbesserte sportliche Leistung erleben. Andere kbnnen bei einer
hoheren Koffeinzufuhr unter schlechtem Schlaf und Angstgefthlen leiden. Die Reaktion auf Koffein ist somit

weitgehend genetisch bedingt.

@- Ihre Gesamtergebnisse &/) Auswirkungen

lhr Genotyp weist darauf hin, dass Sie bei einer Begrenzen Sie den Koffeinkonsum auf maximal 200
hohen Koffeinzufuhr unerwitinschte Wirkungen mg pro Tag. Das entspricht nicht mehr als 2 Tassen
erleben kénnen. Aufgrund der Varianten, die Sie Kaffee pro Tag.

tragen, kann eine hohe Koffeinzufuhr das Risiko
fur Herzerkrankungen erhéhen, zu
Blutdruckspitzen fuhren, Angstgefuhle
verstarken und zu einer niedrigeren
Knochenmineraldichte beitragen.

.............................................................................. o

Koffeinempfindlichkeit
NAHRUNGSQUELLE
Gebruhter Kaffee
TYPISCH EMPFINDLICH
Instantkaffee
Schwarzer Tee

Limonade (Cola)

Schokolade (dunkel)

w3 Nahrungsquellen

Portion
1Tasse /240 ml
1Tasse /240 m
1 Tasse /240 ml

350-ml-Dose

30g

mg
95
60
45
40
24
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Koffeinempfindlichkeit: Knochengesundheit

Der Koffeinkonsum kann sich auf Ihre Knochengesundheit auswirken. Es wurde berichtet, dass eine hohe
Koffeinzufuhr die Calciumaufnahme beeinflusst und die Knochenmineraldichte verringert, was das Risiko
fUr Frakturen erhont.

%} Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

Ihr Genotyp ist mit einer normalen
Rezeptorfunktion und einer typischen Fahigkeit
verbunden, Calcium aus Nahrungsquellen

Befolgen Sie die allgemeinen, gesunden
Empfehlungen fur Kaffee und andere
koffeinhaltige Getranke.

aufzunehmen.

Koffeinempfindlichkeit

GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS ¥ V0
VDR Fokl T>C TC o
TYPISCH EMPFINDLICH
VDR Bsm1 G>A GG @)
VDR Taq C>T TT (@)

Koffeinempfindlichkeit: Angst und Schlaf

Koffein kann Ihre Herzfrequenz, Inren Blutdruck und Ihre Stresshormonspiegel ernéhen, ahnlich wie unter
starken Stressbedingungen. Manche Personen neigen dazu, diese Stresshormone langsamer abzubauen,
und eine hohe Koffeinzufuhr kann diesen Abbauprozess zusatzlich behindern. Ihr Genotyp beeinflusst, ob
Sie nach UbermaBigem Koffeinkonsum oder wenn Sie zu spat am Tag Kaffee trinken, jemand sind, der sich
angstlicher fuhlt und Schwierigkeiten beim Einschlafen hat.

Ihre Ergebnisse &/) Auswirkungen

Ihr Genotyp fuhrt zu einem normal
funktionierenden Enzym, was bedeutet, dass Sie
in Bezug auf Angstgefiuhle, Nervositat und das
leichte Einschlafen nach dem Koffeinkonsum
nicht tberempfindlich gegenuber der
Koffeinzufuhr sein sollten.

Koffeinempfindlichkeit

TYPISCH EMPFINDLICH

Befolgen Sie die allgemeinen gesunden
Empfehlungen fur den Konsum von Tee und Kaffee
sowie anderen koffeinhaltigen Getranken.

GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
COMT 472 G>A GG O
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Eswurde berichtet, dass moderate Koffeindosen sowohl die Sprint- alsauch die Ausdauerleistung verbessern.
In Bezug auf die sportliche Leistung und die Vorteile hangt Ihre Reaktion auf Koffein davon ab, ob Sie ein
schneller oder langsamer Koffein-Metabolisierer sind und wie hoch Ihre gewohnte Koffeinzufuhr ist.

l]ﬁ lhre Ergebnisse

Ihre sportliche Leistung wird durch die
Koffeinzufuhr nicht beeinflusst.

Koffeinreaktion

NICHT-RESPONDER  POSITIVER RESPONDER

&/) Auswirkungen

Begrenzen Sie den Kaffeekonsum auf weniger als 3
Tassen pro Tag oder trinken Sie stattdessen
entkoffeinierten Kaffee.

GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG

CYP1A2 A>C CA o0

Koffeinempfindlichkeit: Herzgesundheit

Die Koffeinzufuhr kann Blutdruckspitzen verursachen und das Risiko fur Herzerkrankungen erhoéhen,
abhangig davon, ob Sie ein schneller oder langsamer Koffein-Metabolisierer sind.

QM- |hre Ergebnisse

Ihr Genotyp-Ergebnis weist darauf hin, dass Sie
eine reduzierte Fahigkeit haben, Koffein zu
metabolisieren. Aus diesem Grund kénnen Sie
beim Kaffeetrinken Blutdruckspitzen erleben, und
es besteht ein erhohtes Risiko fur
Herzerkrankungen.

Koffeinempfindlichkeit

TYPISCH EMPFINDLICH

&/) Auswirkungen

Begrenzen Sie den Kaffeekonsum auf weniger als
3 Tassen pro Tag oder trinken Sie stattdessen
entkoffeinierten Kaffee.

GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
CYP1A2 A>C CA OO
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Salzempfindlichkeit ist ein Maf dafur, wie der Blutdruck einer Person auf die Salzzufuhr reagiert. Bestimmte
genetische Variationen kdnnen Personen fur Salzempfindlichkeit pradisponieren. Wenn Sie salzempfindlich
sind, haben Sie ein héheres Risiko fur Blutdruckspitzen, wenn Sie salzreiche Lebensmittel zu sich nehmen.
Dies ist besonders schadlich, wenn Sie bereits unter Bluthochdruck (Hypertonie) leiden, da Bluthochdruck
ein wesentlicher Risikofaktor fur Herzerkrankungen und Schlaganfall ist.

{%— Ihre Ergebnisse

Ihr Genotyp macht Sie empfindlicher gegenuber
der Salzzufuhr und kann bei héherer Salzzufuhr zu
Blutdruckspitzen fuhren.

Salzempfindlichkeit

TYPISCH EMPFINDLICH
GENAUS-

GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG

ACE I>D I 000

AGT T>C TT O

&/) Auswirkungen

Eine deutliche Reduktion lhrer Salzzufuhr wird far
Ihre Gesundheit vorteilhaft sein, wenn Sie unter
Bluthochdruck leiden.

ré:.f: Nahrungsquellen
SALZGEHALT Portion mg
Instantnudeln 1Packung 1000-1200
HUhnerbruhe 240 ml 782
Suppe aus der Dose 1Dose 700
Tomatenketchup Y4 Tasse 321
Gesalzener Fisch 1009 200
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Kérperzusammensetzungsmanagement

@ Risiko fur Fettleibigkeit

Das Fettleibigkeitsrisiko bezieht sich auf den Beitrag lhres Genotyps zur Veranlagung, Ubergewichtig/
fettleibig zu werden, und gibt Aufschluss Uber Ihre Reaktion auf ein Gewichtsmanagement-Programm.

% lhre Ergebnisse

Ihr genetischer Risiko-Score fur Fettleibigkeit
weist darauf hin, dass Sie leichter an Gewicht
zunehmen kénnen, wenn Sie einer obesogenen
Umgebung ausgesetzt sind — koérperlich inaktiv zu
sein und taglich mehr Kalorien aufzunehmen, als
Sie bendtigen.

Risiko
MODERAT

GENVARIATION GENERGEBNIS \JrhAUS
ADIPOQ -T1391 G>A GG OO0
ADRB2 Argl6Gly A>G AG (@0
APOA2 -256 T>C CT O
APOAS 1131 T>C TT OO0
FABP2 Ala54Thr G>A GG O
PPARG Prol2Ala C>G CG OO
PLIN 11482 G>A GG O
UCP1-3826 A>G AA O
UCP2 -866 G>A GG O
UCP3 55 C>T cc O

&/) Auswirkungen

Befolgen Sie den fur Sie am besten geeigneten
Ernahrungsplan in Kombination mit
angemessener Bewegung.

GENVARIATION GENERGEBNIS  SrhAUS
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
DRD2 C>T T 00O
SLC2A2 Thril0lle C>T TC @)@)
TASIR2 lle191Val G>A AA 000
FTO T>A AA 00O
MC4R V103 T>C TT O
TCF7L2 C>T T 00O
ADRB3 Trp64Arg T>C TC OO0
CLOCK 3111 T>C cc o0

TNFA -308 G>A GG O
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i(j\)l) Einfluss des zirkadianen Rhythmus
R) 7/ auf Gewicht und sportliche Leistung

CLOCKisteinwesentlichesElementdermenschlichenbiologischenUhrundistanderStoffwechselregulation
beteiligt. Ihre biologische Uhr kann die Tageszeit beeinflussen, zu der Sie wahrscheinlich |hre beste

Leistung erzielen.

Ihr Tag-Nacht-Zyklus (d. h. wann Sie wach sind, wann Sie schlafen gehen und wie gut Sie schlafen) spielt eine
wichtige Rolle bei der Regulation von Hormonspiegeln wie Insulin und Cortisol, der Appetitkontrolle, dem
GCewichtsmanagement und der allgemeinen Gesundheit. |hre Gene und |hre Umwelt bestimmen |hren
einzigartigen zirkadianen Rhythmus.

@- lhre Ergebnisse &/) Auswirkungen

Ubernehmen Sie Schlafhygiene-Prinzipien
(vermeiden Sie jegliche Bildschirmzeit 2 Stunden
vor dem Schlafengehen, schlafen Sie in einem
dunklen Raum) und bevorzugen Sie lhre

Ihr CC-Genotyp deutet darauf hin, dass Sie eher ein
Abendmensch sind — moéglicherweise erbringen
Sie am spaten Nachmittag oder Abend bessere

Leistungen. o . .
Hauptmabhlzeit friher am Tag. Absolvieren Sie
lhre Trainingseinheiten am Nachmittag oder
frihen Abend.

Praferenz

@ ABENDPRAFERENZ

GENVARIATION GENERGEBNIS

CLOCK 3 T>C CcC
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pARRA

w Bittergeschmack

Geschmackist ein wichtiger Faktor fUr das Akzeptanz- oder Ablehnungsverhalten gegenlber Lebensmitteln.
Die interindividuelle Variabilitat in der Empfindlichkeit gegenlber Bittergeschmack kann die Vorlieben bei
Lebensmitteln, den Ernahrungsstatus und die Gesundheit stark beeinflussen.

@- Ihre Ergebnisse f%/) Auswirkungen

Diese Kombination von Genotypen fur das Wahlen Sie junges Gemuse bzw. Gemuse friher in
TAS2R38-Gen fuhrt zu einem ,Medium-Taster"- der Saison, da es weniger bitter ist. Bereiten Sie
Phéanotyp, was bedeutet, dass diese Personen die Gemuse mit Krautern und Gewdirzen zu, um es
Bitterstoffe in Lebensmitteln schmecken kénnen. schmackhafter zu machen.

Medium-Taster wurden mit einer verringerten
Gemusezufuhr, insbesondere von dunkelgriinem
Blattgemuse, und einer Vorliebe fur stiRe
Lebensmittel in Verbindung gebracht. Es gibt
zudem einen Zusammenhang zwischen Medium-
Tastern und einem erhdhten Risiko fur einen
hdéheren BMI sowie moéglicherweise Darmkrebs.
Sensibilisieren Sie fur diese Vorliebe und férdern
Sie die Gemusezufuhr. Schmackhaftere
Gemuseoptionen durch die Verwendung anderer
Zutaten kénnen die Einhaltung verbessern.

Empfindlichkeit

TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS CENAUS”
TAS2R38 Pro49Ala
Medium
TAS2R38 Ala262Va Taster o0

TAS2R38Val296lle
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Einen ,stBen Zahn" zu haben, kann als Verlangen nach oder Suche nach stRen Lebensmitteln beschrieben
werden. Dies wurde mit einem erhéhten Risiko fur Ubergewicht/ Fettleibigkeit in Verbindung gebracht.

@- Ihre Ergebnisse

Ihre Genotyp-Kombination beeinflusst Ihre
Fahigkeit, siRe Lebensmittel zu schmecken, und
kann dazu beitragen, dass Sie einen ,sti3en Zahn"
haben, der als Verlangen nach oder Suche nach
suRen Lebensmitteln beschrieben wird.

SuRer Zahn
TYPISCH VERSTARKT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
TASIR2 ll€191Val G>A AA 000

SLC2A2 Thrl10lle C>T TC (@]@)

(%/) Auswirkungen

Es ist wichtig zu versuchen, alle zuckerreichen
Lebensmittel wie SuRigkeiten, Gebéck, Kuchen
und gesuRte Getranke vollstandig zu vermeiden.
Es ware zudem ratsam, kiinstlich gesti3te
Lebensmittel und Getranke zu vermeiden, um lhre
,suRBen" Geschmacksknospen zu sensibilisieren.
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T@P Snackverhalten und Sattigungsgefuhl

Sattigung kann als das Gefuhl der Fulle nach einer Mahlzeit beschrieben werden. Manche Personen haben
eine erhohte Neigung, haufiger zu snacken und ein vermindertes Sattigungsgefuhl zu erleben.

@- Ihre Ergebnisse

Sie kbnnen eine Neigung zu verstarktem
Snackverhalten haben und ein vermindertes
Sattigungsgefuhl erleben.

Snackverhalten

TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
TCF7L2 C>T T 000
MC4R V1031 T>C T O
FTO T>A AA 000

&/) Auswirkungen

Versuchen Sie, keine Mahlzeiten auszulassen,
bevorzugen Sie gesunde Snacks wie Gemuse und
ballaststoffreiche Lebensmittel und wenden Sie
achtsame Erndhrungstechniken an (setzen Sie
sich fur alle Mahlzeiten an einen Tisch, essen Sie
nur, was auf dem Teller liegt, essen Sie nichtim
Vorbeigehen oder vor dem Fernseher, snacken Sie
nicht direkt aus dem Schrank oder Kuihlschrank).

rﬁ'." Nahrungsquellen

Gesundes Snacken

ERSETZEN DURCH
Eiscreme mit Fettarmer Joghurt mit
Toppings Beeren

Sandwich mit tierischem

Pizzastick Eiweil und GemuUse

Frisches GemUse mit

Nudelsalat fettarmem Dip

Nachos und Kase-Dip Vollkorn-Cracker

Kartoffelchips Popcorn pur
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=

ﬁ Sport-/Bewegungsanforderungen
=Y fur die Gewichtsabnahme

Viele Menschen glauben, dass sie Gewicht verlieren, wenn sie sich irgendwie bewegen und sich gesund
erndhren. Theoretisch ist das richtig, aber unsere Gene erzdhlen eine etwas andere Geschichte. Uber-
raschenderweise konnen die Menge und Intensitat der Bewegung, die Sie ausfuhren, eine entscheidende
Rolle dabei spielen, ob Ihr Weg zur Gewichtsabnahme erfolgreich sein wird.

@- Ihre Ergebnisse

Ein Bewegungsprogramm mit NIEDRIGER BIS
MASSIGER INTENSITAT von 3 x 60-mintitigen
Einheiten pro Woche wird Ihnen als Minimum
empfohlen, um Ihr Gewicht zu kontrollieren. Diese
kénnen in 6 x 30-minutige Einheiten oder andere
mogliche Varianten aufgeteilt werden. Sie
bendtigen etwas héhere Mengen an kérperlicher
Aktivitat, um eine Gewichtsabnahme zu erreichen
und zu halten.

Intensitat

NIEDRIG BIS MODERAT

GENVARIATION GENERGEBNIS VGVIEF'Q\IIé\LllJl\?é
ADRB?2 Argl6Gly A>G AG OO0
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
ADRB3 Trp64Arg T>C TC OO
FTOT>A AA 00O

PPARG Prol2Ala C>G CG @)

&/) Auswirkungen

Sie bendtigen etwas hohere Mengen an
korperlicher Aktivitat, um eine Gewichtsabnahme
zu erreichen und zu halten. Streben Sie ein
Minimum von 20 MET-Stunden pro Woche an.
Eines der wichtigsten Elemente ist die Intensitat
lhres Workouts. Aber wie erkennen Sie, ob Sie auf
einem niedrigen bis maRigen Intensitatsniveau
trainieren? Es gibt keine genaue Definition, aber
es gibt Mdglichkeiten zu Gberwachen, wie hart Sie
arbeiten: Wenn Sie zum Beispiel auf einem
niedrigen bis maRigen Intensitatsniveau
trainieren, sollten Sie zwar schwer atmen, aber
dennoch in der Lage sein, kurze Gesprache mit
jemand anderem zu fuhren. Sie sollten sich noch
einigermafen wohlfuihlen, aber merklich stéarker
gefordert werden. Der Energieverbrauch ist bei
jedem Menschen unterschiedlich, da er von einer
Vielzahl von Faktoren abhangt, wie z. B. Alter,
Geschlecht, Kdérperzusammensetzung und
aktuellem Fitnessniveau. Was lhnen sehr leicht
erscheinen mag, kann fur jemand anderen
deutlich schwieriger sein.
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Ausdauer- und Kraftpotenzial

Manche Menschen reagieren besser auf bestimmte Ubungen als andere. Das liegt daran, dass unser einzig-
artiges genetisches Profil physiologische Prozesse beeinflussen kann, die sich darauf auswirken, wie viel jeder
von unsvom Kraft- oder Ausdauertraining profitiert. Kraft nutzt Starke, um Widerstand zu Uberwinden, wahrend
sich Ausdauer auf eine anhaltende Anstrengung ohne Leistungsabfall bezieht. Kraft- bzw. anaerobe Ubungen
sind in der Regel kurz und hochintensiv. Kraftibungen bauen Glukose ohne Sauerstoff zur Energiegewinnung
ab, d. h. innerhalb kurzer Zeit wird viel Energie freigesetzt und |hr Sauerstoffbedarf Ubersteigt das Sauer-
stoffangebot. Kraftsportarten wie Olympisches Gewichtheben, Weitsprung und KugelstoBen erfordern eine
enorme explosive Kraft. Ausdauertraining bzw. aerobes Training (auch bekannt als ,Cardio”) erfordert das
Pumpen von sauerstoffreichem Blut durch das Herz, um die arbeitenden Muskeln mit Sauerstoff zu versorgen.
Es stimuliert die Herzfrequenz und Atemfrequenz, sodass sie auf einem Niveau ansteigen, das wahrend der
gesamten Trainingseinheit aufrechterhalten werden kann. Beispiele sind Cardiogerate, Radfahren, Laufen,
Schwimmen, Gehen, Wandern, Aerobic-Kurse, Tanzen, Langlauf und Kickboxen. Betrachten Sie Ihre genetischen
Ergebnisse im Kontext Ihrer aktuellen Gesundheits- und Leistungsziele und passen Sie Ihren Trainingsplan
entsprechend an, wobei Sie die Bedeutung des sportartspezifischen Trainings berlcksichtigen sollten.

{%— Ihre Ergebnisse

Sie werden wahrscheinlich von einer verbesserten
Leistung profitieren, wenn Sie sowohl
Ausdaueribungen mit langer Dauer als auch
hochintensive Kraftibungen mit kurzer Dauer in
einem gut ausgewogenen Verhaltnis in lhr
Trainingsprogramm aufnehmen.

Trainingspotenzial

& ®

KRAFT GEMISCHT AUSDAUER
GENVARIATION  EoEBNIs  eatt  Adsdncer
AGTT>C TT O

ACE I>D I 000
BDKRB2 C>T TT 00O
VEGF C>G CcG O O
NRF2 A>G GG 000
PPARGCIA G>A GG 000
PPARA G>C cc OO0

ADRB2 Argl6Gly AG (@)
ADRB2 GIn27Glu ccC (000)
TRHR C>T cc O

ACTN3 R>X XR (@[]

VDR Tagl T>C TT O

&/) Auswirkungen

Die einzubeziehenden Formen des aeroben
Trainings sind Laufen, Radfahren, Schwimmen
oder dhnliche Arten moderaten Cardio-Trainings
mit langer Dauer und konstantem Tempo sowie
kurze Intervall- und Sprinttrainings, die lhr
Kraftpotenzial steigern. Ihr kraftorientiertes
Muskelaufbautraining mit Gewichten kann
konventionelle freie Gewichte, Gerate oder sogar
Gewichtheber-Bewegungen umfassen.
Kraftbasierte plyometrische Ubungen sind
ebenfalls wichtig fur Personen, die explosive Starke
und Geschwindigkeit entwickeln mdchten. Beim
Muskelaufbautraining mit Gewichten ist es wichtig,
zuerst eine grundlegende muskuléare Kraft zu
entwickeln, bevor schwere Gewichte eingesetzt
werden, um Verletzungen zu vermeiden.
Niedrigintensives Muskelaufbautraining mit
Gewichten kann eingesetzt werden, um die
Effizienz der Muskelkontraktion zu verbessern. Dies
umfasst mehrere Wiederholungen mit relativ
leichten Gewichten (30 — 40 % des Maximums). Sie
haben das Potenzial, auf ein hochintensives
Muskelaufbautraining mit Gewichten hin zu
arbeiten; eine geringe Anzahl an Wiederholungen
mit relativ hohen Gewichten (60 - 70 % des
Maximums). Als jemand mit gemischtem
Ausdauer- und Kraftpotenzial empfehlen wir eine
Reihe von Aktivitaten, die Ausdauerbelastungen
auf den Zonen 1 - 3 der Cardio-Zonen-
Trainingstabelle sowie Schnellkraft- und
Intervalltraining auf den Stufen 4 und 5 umfassen.
lhre Kern-Trainingseinheiten sollten magig lange
Intervalleinheiten auf den Stufen 3 und 4 sein.
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Anfalligkeit fur Muskelkrampfe

Muskelkrampfe sind plotzliche, unwillktrliche Kontraktionen, die in verschiedenen Muskeln auftreten. Ein
plotzlicher, stechender Schmerz, der einige Sekunden bis 15 Minuten anhalt, ist das haufigste Symptom
eines Muskelkrampfes. In einigen Fallen kann ein hervortretender Knoten aus Muskelgewebe unter der
Haut einen Krampf begleiten. Muskelkrampfe haben mehrere Ursachen. Manche Krampfe entstehen durch
Uberbeanspruchung Ihrer Muskeln wahrend der Bewegung. Muskelverletzungen, eine schlechte
Durchblutung und Dehydrierung konnen ebenfalls Krampfe auslosen. Niedrige Werte der folgenden
Mineralstoffe, die zur gesunden Muskelfunktion beitragen, konnen ebenfalls Muskelkrampfe verursachen:
Calcium, Kalium, Natrium oder Magnesium.

@- lhre Ergebnisse (%/) Auswirkungen
Da Sie die A-Variante tragen, leiden Sie Ergreifen Sie proaktive MaRnahmen, um
wahrscheinlich haufiger unter Muskelkrampfen. Krampfe zu vermeiden. Warmen Sie sich

ausreichend auf und dehnen Sie sich vor dem
Training. Verringern Sie generell die
Koffeinzufuhr, achten Sie auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr und erhdéhen Sie die Zufuhr
von Calcium, Kalium und Magnesium.

Risiko
TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS CENAUS”

AMPDI G>A AG OO
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Erholung vom Training

Es gibt Grenzen, wie viel Stress der Korper tolerieren kann, bevor er abbaut und Verletzungen riskiert. Zu viel
Arbeit in zu kurzer Zeit fUhrt zu Verletzungen oder Muskelschaden, wahrend zu wenig in zu langsamem Tempo
zU keiner Verbesserung fuhrt. Erholungszeit in jedes Trainingsprogramm einzubauen, ist wichtig, damit sich
der Korper an den Stress der Bewegung anpassen kann. Die Erholung ermaglicht es dem Korper auBerdem,
Energiespeicher aufzufullen und geschadigte Gewebe zu reparieren. Wenn Sie laufen, Gewichte heben oder
FuBball spielen, signalisiert jegliches Unbehagen dem Korper, dass er besser auf die Situation vorbereitet sein
muss. Die Reaktion: Er wird starker, gréBer oder effizienter — das nennt man Superkompensation, und genau
deshalb trainieren wir.

Richtiges Training: Superkompensation

\/ Radfahrer A Trainings- und Erholungstage
% o>
& 2 <&
\0(‘ 2 < /Ogsein\‘\e'\"
o S
5y Vg
Ausgangs- 2, seint < ” . Fitnessgewinn
Fitnessniveau 7 . uperkompensation
) O : Peak
9seinne Superkompensation 1
Peak
Falsches Training
>< Radfahrer B—— aufeinanderfolgende Trainingstage ———— Erholung

T

Ausgangs- Talirfinese Fitnessgewinn
Fitnessniveau 9 e’”/)@. \\)09
/[7

Trs,
a//7//'7 /b
Qseinhe/.te

P
Trainin®

Dieser Prozess ist natlrlich und normal, lasst sich jedoch leicht durch zu viel Bewegung stéren. Die Fahigkeit,
viele intensive Trainingseinheiten durchzuhalten, beruht auf einer Mischung aus guter Genetik und dem
langsamen Aufbau einer Trainingsgrundlage Uber viele Jahre. Wenn Sie bereits seit einigen Jahren auf
hohem Niveau trainieren, nehmen Sie dies als Hinweis darauf, dass Ihr Kérper unter idealen Bedingungen
theoretisch hohe Trainingsbelastungen bewaltigen kann. Andernfalls wird empfohlen, sich langsam auf
dieses Niveau heranzuarbeiten.



DNA Core Sample Report

@— Ihre Ergebnisse

Ihr Genotyp zeigt, dass Sie sich wahrscheinlich
langsam von anstrengendem Training erholen.

Erholung
TYPISCH LANGSAM
GENVARIATION GENERGEBNIS Vc\iIIIEI;\lKALLlJl‘?(-J
IL-6 -174 G>C cc 00O
IL-6R A>C cc 000
CRP G>A GG 000
TNFA -308 G>A GG O
MnSOD/SOD2 47 T>C
(ValleAla) ce O
eNOS 894 G>T GG O
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&/) Auswirkungen

Es ist wichtig, Ihr Training in einem
angemessenen Tempo zu steigern und
ausreichend Erholungszeit einzuplanen, um fur
lhre nachste Trainingseinheit bereit zu sein. Sie
sollten geplante Erholungsstrategien befolgen,
um den grétmoglichen Nutzen aus Ihrem
Training zu ziehen und lhre Leistung zu
optimieren. Schlaf ist von wesentlicher
Bedeutung fur die Erholung, und Sie sollten
darauf achten, ausreichend zu schlafen, sodass
Sie sich beim Aufstehen am Morgen erfrischt
fuhlen. Auch die richtige Erndhrung ist fur eine
optimale Erholung wichtig. Da Entziindungen
und oxidativer Stress die
Erholungsgeschwindigkeit beeinflussen, sollten
Sie in lhrer Ernahrung tiberwiegend
entziindungshemmende und antioxidative
Lebensmittel zu sich nehmen und solche
meiden, die entziindungsférdernd sind.
Konzentrieren Sie sich auf Obst und Gemuse in
vielen verschiedenen Farben; grines
Blattgemuse und Kreuzblitlergemuse haben
besonders gute antioxidative Eigenschaften.
Integrieren Sie Fisch in Ihre Erndhrung; achten
Sie darauf, dass Sie eine ausreichende Omega-3-
Zufuhr erreichen, oder ziehen Sie eine
Supplementierung in Betracht. Der Konsum
kohlenhydrathaltiger Getranke wahrend
langerer erschépfender Trainingseinheiten kann
dazu beitragen, die Konzentrationen
entziindlicher Zytokine wie IL-6 und CRP nach
dem Training zu reduzieren. Es ist auch bekannt,
dass der Verzehr einer ausgewogenen Mahlzeit
mit Protein und Kohlenhydraten mit niedrigem
Gl nach dem Training Entzindungen verringert
und die Erholung unterstitzt. Langfristiges,
regelmaRiges Training mit leichter und méRiger
Intensitat fuhrt zu einer Steigerung der Funktion
antioxidativer Enzyme sowie zu einer
Verringerung der entziindlichen Zytokine im
Ausgangszustand: vorteilhaft fur das Training, die
Leistung und eine optimale Gesundheit.
Vermeiden Sie jegliche Form des Rauchens.
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1] Risiko fur Weichteilverletzungen

Um die Leistung im Sport zu optimieren, mussen Athleten die Steifigkeit des Muskel-Skelett-Systems
maximieren. Diese Steifigkeit steht in direktem Zusammenhang mit der Bewegungsokonomie der jeweiligen
Person. Mit anderen Worten: Je groRer die muskuloskelettale Steifigkeit, desto besser die Leistung. Wenn die
Sehne jedoch steifer ist, als der Muskel stark ist, geht die Schutzwirkung der Sehne verloren und die
Verletzungswahrscheinlichkeit steigt. Gene, die an der strukturellen Integritat und Umbildung von
Weichteilgeweben wie Sehnen und Bandern beteiligt sind, kbnnen am Verletzungsrisiko beteiligt sein.
Diese Weichteilgewebe bestehen Uberwiegend aus Kollagen, das viele wichtige Funktionen im Korper
erfullt, darunter Ihrer Haut Struktur zu verleihen und lhre Knochen zu starken. Kollagen tragt auBerdem
dazu bei, die Integritat Ihres Knorpels zu erhalten, des gummiartigen Gewebes, das Ihre Gelenke schutzt.

@- Ihre Ergebnisse (%/) Auswirkungen

Sie haben ein hohes Risiko, eine Widerstands-, Belastungs- und
Weichteilverletzung zu entwickeln, und mussen Beweglichkeitstraining kénnen bei der
vorbeugende MalBnahmen gegen mdgliche Verletzungspravention und der Rehabilitation im
Verletzungen ergreifen. Falle einer Verletzung helfen. Achten Sie auf eine

ausreichende Zufuhr von Vitamin C, Eisen und
.............................................................................. Protein, da diese fur den Kollagenstoffwechsel
notwendig sind. Auch der Verzehr von

Verletzu ngsrisi ko Knochenbriihe oder die Supplementierung mit
hydrolysiertem Kollagen wird hilfreich sein.

TYPISCH ERHOHT
GENAUS-
GENVARIATION GENERGEBNIS WIRKUNG
COLIAI 1546 G>T GG 00O
GDF5 C>T T 000

COL5A] C>T cT 00
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Anhang

- Ernahrungstyp fur das Gewichtsmanagement

- Bewegung und MET-Stunden fur
das Gewichtsmanagement

- Verbesserung der sportlichen Leistung



DNA Core Sample Report 12345678-New Seite 58 von 62

Ernahrungstyp fur das Gewichtsmanagement

d\p
Q Kohlenhydratarme Ernahrung
(&)

Eine kohlenhydratarme Ernahrung hat positive Auswirkungen auf Fettleibigkeit, Serumlipide, einen
gestorten Glukosestoffwechsel und Bluthochdruck, aber es ist wichtig zu verstehen, was eine kohlen-
hydratarme Ernahrung ausmacht. Es ist nicht notwendig, Kohlenhydrate vollstandig aus der Ernahrung zu
streichen; die gleichen positiven Ergebnisse konnen auch mit einer geringeren Kohlenhydratzufuhr erzielt
werden, wie in den nachfolgenden Empfehlungen beschrieben.

Eine kohlenhydratarme Ernahrung begrenzt die Zufuhr auf 30-130 g Kohlenhydrate pro Tag, die unraffiniert
und von guter Qualitat sind, wobei in der Regel in den ersten ein bis zwei Wochen mit dem niedrigeren
Bereich begonnen wird, in der dritten Woche auf 60-70 g/Tag erhoht und schlieBlich bei etwa 100-130 g/Tag
gehalten wird.

7
m
m
o
]
I
-

ESCHREIBEN ALS

STARKE ZUCKER OBST MILCH-
PRODUKTE
Brot, Mais, : Honig, : Apfel,
Kartoffel, Erbsen, ¢ weiBerund : Birnen, :
Reis, SuBkartoffel, brauner : Beeren, Joghurt,
Couscous Butternut Zucker, . Melone, Milch
und Kurbis SuBigkeiten : Pfirsiche

ERNAHRUNGSPYRAMIDE

- Kohlenhydratarm

- Hohe Qualitat

- Wasser trinken X

Zuckerreiche
Frichte

(Ananas, Bananen)
und Hulsenfriuchte

Zuckerarme Frichte
(Beeren, Zitrusfrlchte)
und Nusse

Fisch, Eier,
mageres Fleisch
und fettarme,
zuckerfreie
Milchprodukte

Reichlich
starkearmes
Gemuse,
gesunde
Ole

Raffinierte Kohlenhydrate, die meisten
Vollkornprodukte und alle Zucker
sollten vermieden werden,
einschlieBlich naturlicher Zucker.

- Vermeiden Sie starkehaltiges GemuUse,

da es viele Kohlenhydrate enthalt, und
nehmen Sie, wo moglich, griines
Blattgemuse in die Erndhrung auf.
Auch Obst wird eingeschrankt.

Kohlenhydrate werden Uber eine
Vielzahl von Gemuse und Obst,
Hulsenfrichten, Samen und NUssen
sowie Milchprodukten aufgenommen.
Alle diese Lebensmittel enthalten eine
gewisse Menge an Kohlenhydraten
und mussen in lhrem Ernahrungsplan
bertcksichtigt werden.

Die Fettzufuhr sollte sich auf einfach
ungesattigte Fettsauren, hauptsachlich
aus Olivenol, sowie auf Lebensmittel
konzentrieren, die reich an mehrfach
ungesattigten Omega-3-Fettsauren
sind, wie fettreicher Fisch.

Essen Sie 3 Mahlzeiten und 2 Snacks pro
Tag - lassen Sie nie eine Mahlzeit aus.

- Vermeiden Sie Getranke und

Lebensmittel mit kUnstlichen
SuBstoffen und sorgen Sie fur eine
ausreichende Wasserzufuhr.

Lernen Sie, Lebensmitteletiketten zu
lesen. Die meisten Lebensmittel
enthalten Kohlenhydrate, und Sie
mussen lernen, Lebensmittel zu
erkennen, die versteckte Kohlenhydrate
—insbesondere Zucker —enthalten. So
sind zum Beispiel Tomatensauce und
Salatdressing beide sehr zuckerreich.
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Bewegung und MET-Stunden
far das Gewichtsmanagement

Im Folgenden finden Sie eine ausfuhrliche Erklarung, was MET-STUNDEN genau sind, sowie einen Leitfaden
zur Planung Ihrer Trainingswoche, um |hre empfohlenen MET-STUNDEN zu erreichen. Denken Sie daran, vor
Beginn eines neuen Bewegungsprogramms lhren Therapeuten zu konsultieren und das Training abzubrechen,
wenn Ihnen Ubel wird oder Sie kurzatmig sind.

MET steht fur Metabolic Equivalent Task : Wahrend METs ein Maf fur die Intensitat einer
(metabolisches Aquivalent). METs sind eine bestimmten Aktivitat sind, ermaoglichen
Méglichkeit zu messen, wie viel Energie Sie MET-STUNDEN lhnen zu berechnen, wie viele
bei einer beliebigen kérperlichen Aktivitat Stunden lhrer ausgewahlten Aktivitaten Sie
verbrennen. Jede Aktivitat, vom Fernsehen bis pro Woche absolvieren missen.

zum Joggen, hat einen MET-Wert. Je intensiver
die Aktivitat, desto hoher der MET-Wert.

Drei einfache Schritte zur Berechnung lhres
wochentlichen MET-STUNDEN-Wertes

Beziehen Sie sich auf Ihre Bewegungsanforderungen und die Tabelle der Aktivitaten auf Seite 60, die in
leichte, moderate und intensive Intensitat unterteilt ist.

. Ordnen Sie Ihre gewéhlte Aktivitat der Ubungsbeschreibung zu, um festzustellen, ob Sie
Ihre empfohlene Menge an korperlicher Aktivitat in MET-STUNDEN erreichen. Versuchen Sie,
hochintensive Einheiten mit leichten bis moderaten Ubungen auszugleichen, um die Erholung
Zu unterstUtzen und das Risiko fur Verletzungen und ,Burnout” zu verringern.

‘ Verwenden Sie diese Gleichung, um die MET-STUNDEN fur jede Aktivitat zu berechnen:

MET-WERT x DAUER = MET-STUNDEN-WERT

Wenn Sie zum Beispiel 1 Stunde und 40 Minuten (1,60 Stunden) Tennis im Einzel spielen:
8 METs x 1,60 =13 MET-STUNDEN

‘ So berechnen Sie lhren wéchentlichen MET-STUNDEN-WERT:

Addieren Sie den MET-STUNDEN-WERT jeder Trainingseinheit
dieser Woche

Wenn Sie zum Beispiel 1 Stunde und 40 Minuten Tennis im Einzel gespielt, 30 Minuten in
einem Tempo von 8 km/h gelaufen (8 x 0,5 = 4) und 2 Stunden Golf gespielt haben (4,5x2 = 9),
dann betragt Ihr wochentlicher MET-STUNDEN-WERT 26 (13 + 4 + 9).



DNA Core

Tabelle der Aktivitaten:

Sample Report

Trainingsintensitat fur 1 Stunde Bewegung:
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LEICHT MODERAT HOCH
N
7
WENIGER ALS 5 METs 5-9 METs 9 METs UND DARUBER
UBUNGSBESCHREIBUNG METs UBUNGSBESCHREIBUNG METs UBUNGSBESCHREIBUNG METs
Gehen, 3,2 km/h, fester, 55 Radfahren, stationar, Stairmaster 9
ebener Boden ! 100 Watt, leichte 5,5
Anstrengung Radfahren, 22-26 km/h, 10
Radfahren, weniger als 34 intensiv
16 km/h, zur Freizeit ! Boxen, Sandsack 6
Laufen, 9,6 km/h 10
Gehen, 5,6 km/h, Gehen, 5,6 km/h, bergauf 6
zUgiges Tempo, fester 3,8 Schwimmen, 10
Untergrund Radfahren, stationar, - Wassertreten, schnell
150 Watt
Rudern, stationar, Rudern, stationar, 2
50 Watt, leichte 4 Aerobic, High Impact 7 200 Watt, sehr intensiv
Anstrengung
Schwimmen, Freistil, 7 Seilspringen, schnell 12
Tai Chi 4 moderat
Squash 12
Wassergymnastik 4 Zirkeltraining 8
Golf 4.5 Laufen, 8 km/h 8
Tennis, Einzel 8
Mountainbiking 8,5
Rud tationa
udern, stationar, 85

150 Watt

Sprechen wahrend des Trainings ist eine zuverlassige Mdglichkeit, Ihre
Trainingsintensitat zu messen:

- Wenn Sie ohne jegliches Schnaufen sprechen kdnnen, beanspruchen Sie sich nicht zu sehr,
und es handelt sich sehr wahrscheinlich um eine Aktivitat mit leichter Intensitat.

- Wenn Sie sprechen, aber nicht singen kdnnen, trainieren Sie mit moderater Intensitat.

- Wenn Sie nicht sprechen kénnen, ohne nach Luft zu schnappen, trainieren Sie mit hoher Intensitat.
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Verbesserung der sportlichen Leistung

Cardio-Zonen-Trainingstabelle

Wenn Sie mit einem Herzfrequenzmesser trainieren, nutzen Sie diesen, um innerhalb der vorgeschlagenen
Herzfrequenz-Prozentwerte zu bleiben.

.JV Maximale Herzfrequenz = 220 — Alter
Herzfrequenzreserve = maximale Herzfrequenz — Ruheherzfrequenz
Zielherzfrequenz = (Herzfrequenzreserve x Trainings-%/100) + Ruheherzfrequenz

Wenn Sie nicht mit einem Herzfrequenzmesser trainieren, wahlen Sie die Zone, in der Sie sich |hrer
Einschatzung nach befinden, indem Sie beurteilen, wie Sie sich wahrend des Workouts fuhlen. Wirkt es
eher leicht, und kénnen Sie ein Gesprach aufrechterhalten? Oder schnappen Sie wahrend der gesamten
Einheit nach Luft?

HERZFREQUENZ ANSTRENGUNG

ZONIE (Zielherzfrequenz) / GEFUHL

VORTEILE

Verbesserte allgemeine Gesundheit:
AN 95-T14 Sehr Der Kérperfettanteil sinkt, Blutdruck und Cholesterin
(50-60 %) leicht werden gesenkt, die Muskelmasse nimmt zu und die
Erholung wird unterstutzt.

AQ) Verbesserte Grundausdauer:
.:1640?'?;7) Leicht Muskelaufbau und Fettabbau, Starkung des Herzmuskels,
. Fettverbrennungszone.

Verbesserte aerobe Fitness:
@ ANQ 133-152 Moderat Zunahme der Anzahl und Grof3e der Blutgefal3e, erhdhte
(70-80 %) Lungenkapazitat und Atemfrequenz sowie eine Zunahme
der GréfRe und Kraft des Herzmuskels.

Erhéhte maximale Leistungsfahigkeit:
hoher Gesamtkalorienverbrauch wahrend des Trainings.
ANQ 152-171 Hart Gro3e Menge an Kohlenhydraten wird zur
(80-90 %) Energiegewinnung genutzt. Verbesserte Lungenkapazitat
und hohere Toleranz fur anstrengendere Ubungen.

Entwickelt maximale Leistung und Geschwindigkeit:
Hochster Gesamtkalorienverbrauch, aber niedrigster Anteil
an Fettkalorien. Zu viel Zeit in dieser Zone zu verbringen,
kann selbst fur Spitzensportler schmerzhaft sein,
Verletzungen verursachen und zu Ubertraining fUhren.

AN\Q 171-190 Sehr
(90-100 %) hart

£



Ein Leben in optimaler Gesundheit steht Ihnen bevor

Ihre Gene verandern sich im Laufe Ihres Lebens nicht, was bedeutet, dass unser Labor in Ihnrem Leben nur

eine einzige Probe* von Ihnen bendtigen wird. Wenn sich Ihre Gesundheitsziele und -prioritaten im Laufe

Ihres Lebens andern, kénnen wir Ihnen mit dieser einen Probe* weitere wertvolle gesundheitliche
Erkenntnisse zur Verfugung stellen, die Sie auf Inrem einzigartigen Gesundheitsweg unterstltzen.
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*Es bedarf einer Fingerkuppenblut-Entnahme zur Durchfihrung lhres Tests.

Unser Versprechen

DNAlysis Biotechnology entwickelt fortlaufend neue Tests, welche die hdéchsten wissenschaftlichen
Standards erfullen. Unser Engagement dafur, den ethisch-richtigen und angemessenen Umgang
mit Gentests in der Praxis zu gewahrleisten, druckt sich u.a. dadurch aus, dass wir nur diejenigen
Genvarianten in unsere Panels aufnehmen, fUr die eine solide wissenschaftliche Basis fur ihren klinischen
Nutzen besteht und deren Bedeutung fur das individuelle Gesundheitsergebnis nachgewiesen ist.

ADVANCED | ACTIONABLE | APPROPRIATE

technology interventions use in practice

Wissenschaftliche Grundlage: Vermittelt durch:

Nordic

Biotechnology

DNALYS/S %dna“fe"

admin@dnalysis.co.za | www.dnalysis.co.za info@dnalife.healthcare | www.dnalife.healthcare

Dieser Bericht wurde begutachtet und frei gegeben von:
Juha Matilainen (PhD)

Laboratory Director

Nordic Laboratories Oy

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

Risiken und Beschrankungen:

Dieses Labor verwendet die sog. Echtzeit-PCR-Methode, um das aus dem Blutstropfen oder dem Mundschleimhautabstrich gewonnene genetische Material zu analysieren. Wir nutzen standardisierte und
effektive Verfahren fur die Handhabung der Proben und wirksame Protokolle zum Schutz vor technischen und betrieblichen Fehler. Wie in allen Laboren kénnen jedoch Laborfehler auftreten, z. B. eine falsche
Kennzeichnung oder Kontaminierung von Proben oder DNA, unzureichende Ergebnisse zur Erstellung eines interpretierbaren Reports oder andere betriebliche Laborfehler. Gelegentlich kommt es aufgrund
von Vorféllen, die auerhalb unserer Kontrolle liegen, zu Situationen, in denen es nicht méglich ist, SNP-spezifische Ergebnisse zu erhalten.
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