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ÚVOD

UPOZORNENIE

Vitajte vo svojom NU3Gen® Výživa profile

Je pre nás veľkou cťou, že ste nám dovolili poodhaliť genetický potenciál, 
ktorý je vo Vás ukrytý. Na základe najnovších molekulárno-biologických 
poznatkov sme pre Vás analyzovali gény, ktoré priamo súvisia s metaboliz-
mom makronutrien- tov, mikronutrientov, vitamínov, jednotlivých dôležitých 
zložiek potravín a Vašej schopnosti vnímať chute

Úpravou Vášho nutričného programu podľa personalizovaných odporúčaní 
pro- filu NU3Gen® Výživa môžete maximalizovať svoj genetický potenciál, 
alebo efek- tívne znižovať riziko vzniku komplikácií spájaných s nesprávnou 
životosprávou. NU3Gen® Výživa sa nezaoberá momentálnymi biochem-
ickými alebo nutričnými parametrami, ale prostredníctvom genetickým 
markerov odhaduje genetické predispozície k určitým znakom a vlastnos-
tiam.

Poskytnuté dáta nie je možné v žiadnom prípade považovať za klinickú 
diagnos- tiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetických predispozícií v 
oblasti výživy.

Tím NU3Gen

NU3Gen® Výživa profil je založený na analýze nutrigénov súvisiacich s 
metaboliz- mom živín a iných komponentov stravy. Každé odporúčanie v 
NU3Gen® Výživa profile vychádza z nasledovných predpokladov:

1. Nie ste si vedomý žiadnych zdravotných problémov, ktoré by boli v rozpore 
s odporúčaniami profilu NU3Gen® Výživa.
2. Za posledných 12 mesiacov sa u Vás neobjavili žiadne opakovane sa 
vyskytujúce ochorenia.
3. Nemáte špeciálnu diétu zostavenú lekárom.
4. Neužívate žiadne lieky, ktoré si vyžadujú určité obmedzenie zloženia
potravy.
5. Neexistuje žiaden ďalší dôvod, ktorý Vám zabraňuje držať sa odporúčaní
NU3Gen® Výživa profilu.

Poskytnuté dáta nie je možné v žiadnom prípade považovať za klinickú 
diagnostiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetických predispozícií v 
oblasti výživy.
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VYSVETLIVKY

Gén
Je považovaný za základnú jednotku genetickej informácie. Jeho molekulár-
nou podstatou je úsek DNA schopný vytvoriť funkčný génový produkt 
(enzým, proteín, regulátor atď.). Vplyvom mutácií vznikajú v génoch odlišno-
sti, ktoré môžu spôsobiť zmenu funkcie génového produktu.

Mutácia
Mutácia je trvalá zmena v molekule DNA, ktorá môže v prípade jej vzniku v 
génovej sekvencii spôsobiť odlišnosti vo funkčnosti génového produktu. 
Mutácie, ktoré sú analyzované v genetickom profile NU3Gen® Šport, sú 
trvalé a dedičné zmeny v molekule DNA asociované so športovou výkon-
nosťou. Mutácie sú to, čím je určená naša jedinčenosť.

Forma génu (alela)
Forma génu nazývaná „alela“ je jedna z možných alternatívnych foriem 
génu, ktorá sa vyznačuje zmenou v molekule DNA a v 
niektorých prípadoch aj zmenou vo funkčnosti génového produktu.

Kumulatívny (sčítací) účinok génov
Niektoré znaky sú ovplyvnené jedným génom (majorgén), ale iné sú ovply-
vnené viacerými génmi (minorgény), ktorých účinok sa 
navzájom sčítava. Kým jeden gén môže so sebou prinášať pozitívny efekt na 
sledovaný znak, iný gén môže pôsobiť opačne. Celkový efekt génov je 
vyjadrený prostredníctvom genetického skóre.

Genetické skóre
Je hodnota, ktorá reprezentuje súčet číselných vyjadrení genetického vplyvu 
alel na pozorovanú vlastnosť

Genetická predispozícia
Je určitá kombinácia génov, ktorá zvyšuje alebo znižuje pravdepodobnosť, 
že sa v určitej miere prejaví rizikový faktor alebo určitá schopnosť. Genetická 
predispozícia môže byť potlačená, alebo maximalizovaná vplyvom prostre-
dia.

Upozornenie !
Niektoré údaje v grafoch nemusie graficky vypĺňať rovnakú 
percentuálnu časť celku aká je udávaná v popise z dôvodu lepšej 
čitateľnosti.



HLADINA HDL - C

HDL z anglického “High density lipoprotein” je jedným z piatich 
lipoproteínov nachádzajúcich sa v krvi. Ako vyplýva z jeho 
anglického názvu, má vysokú hustotu, pretože zo všetkých 
lipoproteínov obsahuje najviac bielkovinových zložiek. HDL sa 
tvorí prevažne v plazme a je zodpovedný za transport 
cholesterolu, fosfolipidov a triglyceridov. Jednou z jeho úloh je 
transport prebytočného cholesterolu z buniek do pečene. Pri 
tomto procese sa odbúrava cholesterol aj z krvi. Zníženie hladiny 
cholesterolu v krvi môže mať pozitívny účinok na zníženie rizika 
kardiovaskulárnych ochorení a infarktu. Hladina HDL je výrazne 
ovplyvnená výživou a telesným zaťažením. Nemalý vplyv na 
variabilitu hladiny HDL majú aj genetické parametre, ktoré sú 
zodpovedné za metabolizmus tukov.

Faktory ovplyvňujúce hladinu HDL
· Fajčenie 
· Zníženie hmotnosti
· Fyzická aktivita

   16
a menej

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
a viac

VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

hladina

ZVÝŠENÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s predispozíciou na typickú 
hladinu HDL-C lipoproteínov. Typická hladina 
týchto látok môže byť považovaná za faktor 
znižujúci riziko kardiovaskulárnych ochorení a 
obezity, za predpokladu, že máte aj 
predispozíciu na zníženú hladinu LDL-C 
lipoproteínu. Aby ste maximalizovali svoj 
genetický potenciál, je vhodné preferovať 
zdravý životný štýl a vhodnú kompozíciu 
príjmu mastných kyselín, ktorú môžete zistiť v 
iných častiach genetického profilu NU3Gen 
Výživa.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 37. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 25, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej hladine 
HDL-C lipoproteínu v krvi. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  9 % ľudí. Ľudia s 
predispozíciou na vyššiu hladinu HDL-C lipoproteínu v krvi predstavujú 13 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť nižšej hladiny HDL-C má 78 % európskej populácie.
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Základné informácie o 
sledovaných znakoch vo 
vybratej sekcii. Slúži na 
rýchle zorientovanie sa v 
problematike

Kľúčové slová, ktoré sa 
najviac spájajú so 
skúmanou 
problematikou

Grafické oddeľovače 
označujúce rozmedzie v 
ktorom sa nachádza Váš 
genetický výsledok. Graf 
zároveň znázorňuje 
veľkosť skupiny, ktorá 

Číselné vyjadrenie 
dosiahnutého 
genetického skóre a 
percentuálne zastúpe-
nie ľudí s podobným 
genetickým skóre v 

Textové zhrnutie Vašich 
genetických výsledkov. 
Podrobná informácia o 
dosiahnutom 
genetickom skóre, jeho 
zastúpení v populácii a 
porovnanie so zvyškom 
populácie.

Interpretácia Vašich 
genetických výsledkov a 
základné odporúčania 
vedúce k maximalizácii 
genetického potenciálu.





Poznámky
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OBSAH 
MAKRONUTRIENTOV 
V KRVI

Makronutrienty sú zložky potravy, ktoré tvoria najväčší a nezastu-
piteľný podiel potravy. Ich funkciou je hlavne dodávanie energie a 

zároveň slúžia ako stavebný materiál pre budovanie tela. Z 
chemického hľadiska ich delíme na tri základné skupiny a to 

sacharidy, tuky a bielkoviny. Z chemického hľadiska ich môžeme 
rozdeliť na bielkoviny, tuky a cukry. Najväčšie genetické odlišnosti 

je možné pozorovať pri tukoch a cukroch. 
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HLADINA CUKRU

Hladina cukru alebo hladina glukózy v krvi vyjadruje koncentráciu 
glukózy v krvnom sére. Hladina glukózy v tele sa neustále mení, 
pretože cukor, ako zdroj energie, je obsiahnutý vo väčšine prijatej 
potravy, či už vo forme jednoduchých alebo zložených cukrov. 
Hladinu glukózy v krvi ovplyvňujú okrem vplyvov prostredia, 
medzi ktoré patrí hlavne životný štýl a strava, aj genetická predis-
pozícia. 
Variabilita v génoch môže zvyšovať predispozíciu k odchýlkam od 
priemernej hladiny glukózy v európskej populácii, a to smerom ku 
zníženej alebo zvýšenej hladine cukru v krvi. Väčšina týchto génov 
ovplyvňuje senzitivitu buniek na inzulín, ktorý zase vplýva na 
prijímanie cukru z krvi do bunky.

Potraviny so skrytým cukrom
· Jogurt, můsli
· Omáčka na cestoviny
· Alkohol
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

hladina

TYPICKÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s predispozíciou na typickú hladinu 
glukózy v krvi. Za predpokladu, že sa vo Vašej 
strave nachádza nadmerné množstvo sacha-
ridov, môže táto kombinácia génov zvyšovať 
riziko vzniku diabetu a rovnako aj kardiova-
skulárnych ťažkostí. Je dôležité uvedomiť si, že 
genetická predispozícia je len jednou časťou 
spektra vplyvov na hladinu glukózy v  krvi, 
ktorá môže byť potlačená správnou životo-
správou a zdravým životným štýlom.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 32. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 18, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
typickej hladine glukózy v krvi. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  16 % 
ľudí. Ľudia s predispozíciou na vyššiu hladinu glukózy v krvi predstavujú 41 % európskej 
populácie a pravdepodobnosť nižšej glykémie má 43 % európskej populácie.
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HLADINA TRIGLYCERIDOV

Triglyceridy sú základom bunkových membrán a preto sú obsia- 
hnuté v živočíšnom aj rastlinnom tuku. Prítomnosť triglyceridov v 
krvi je spôsobená ich transportom medzi tukovými zásobami a 
pečeňou. Triglyceridy nedokážu prechádzať cez bunkové mem-
brány spontánne, ale iba v prítomnosti špeciálnych enzýmov, 
obsiahnutých v stenách ciev, ktoré sú schopné ich rozdeliť na 
mastné kyseliny a glycerol. V ľudskom tele je hladina triglyceridov 
spájaná s rizikom aterosklerózy, kardiovaskulárnych ochorení a 
infarktom. Riziko súvisí aj s hladinami HDL a LDL cholesterolu. 
Hladinu trigylcerodov výrazne ovplyvňuje strava a životný štýl, ale 
dôležitou zložkou je aj genetická predispozícia, ktorá sa podieľa 
na rôznej efektivite metabolických dráh zodpovedných za trans-
port tukov.

Zložky potravy ovplyvňujúce 
hladinu triglyceridov
· Saturovaný tuk, str. 91-92
· Sacharidy, str. 89-90
· Alkohol, str.. 97-98
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

hladina

ZNÍŽENÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s predispozíciou na zníženú hladi-
nu triglyceridov. Znížená hladina týchto látok 
automaticky nepredstavuje zvýšené riziko 
kardiovaskulárnych ochorení a obezity. V 
prípade, že trpíte týmito civilizačnými ochore-
niami, mali by ste uvažovať o  upravení 
životného štýlu i stravovania. Ak aj napriek 
svojej genetickej predispozícii máte zvýšené 
hladiny triglyceridov v tele, je vysoko pravde-
podobné, že to súvisí najmä so spôsobom 
života a príjmom jednotlivých zložiek 
potravín. Pre doplnenie informácií o komplet-
nom metabolizme tukov, si preštudujte aj 
časť venovanú lipoproteínom HDL a LDL

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 32. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 12, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
zníženej hladine triglyceridov v krvi. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  
4 % ľudí. Ľudia s predispozíciou na vyššiu hladinu triglyceridov v krvi predstavujú 93 % 
európskej populácie a pravdepodobnosť nižšej hladiny triglyceridov má 3 % európskej 
populácie.
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HLADINA HDL - C

HDL z anglického “High density lipoprotein” je jedným z piatich 
lipoproteínov nachádzajúcich sa v krvi. Ako vyplýva z jeho 
anglického názvu, má vysokú hustotu, pretože zo všetkých 
lipoproteínov obsahuje najviac bielkovinových zložiek. HDL sa 
tvorí prevažne v plazme a je zodpovedný za transport cholester-
olu, fosfolipidov a triglyceridov. Jednou z jeho úloh je transport 
prebytočného cholesterolu z buniek do pečene. Pri tomto 
procese sa odbúrava cholesterol aj z krvi. Zníženie hladiny choles-
terolu v krvi môže mať pozitívny účinok na zníženie rizika kardio-
vaskulárnych ochorení a infarktu. Hladina HDL je výrazne ovply-
vnená výživou a telesným zaťažením. Nemalý vplyv na variabilitu 
hladiny HDL majú aj genetické parametre, ktoré sú zodpovedné 
za metabolizmus tukov.

Faktory ovplyvňujúce hladinu HDL
· Fajčenie 
· Zníženie hmotnosti
· Fyzická aktivita
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

hladina

TYPICKÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s predispozíciou na typickú hladi-
nu HDL-C lipoproteínov. Typická hladina 
týchto látok môže byť považovaná za faktor 
znižujúci riziko kardiovaskulárnych ochorení a 
obezity, za predpokladu, že máte aj predis-
pozíciu na zníženú hladinu LDL-C 
lipoproteínu. Aby ste maximalizovali svoj 
genetický potenciál, je vhodné preferovať 
zdravý životný štýl a vhodnú kompozíciu 
príjmu mastných kyselín, ktorú môžete zistiť v 
iných častiach genetického profilu NU3Gen 
Výživa.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 37. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 25, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
typickej hladine HDL-C lipoproteínu v krvi. Podobné genetické skóre má v európskej 
populácii  9 % ľudí. Ľudia s predispozíciou na vyššiu hladinu HDL-C lipoproteínu v krvi 
predstavujú 13 % európskej populácie a pravdepodobnosť nižšej hladiny HDL-C má 78 % 
európskej populácie.
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HLADINA LDL - C

LDL z anglického “ Low density lipoprotein” je jedným z  piatich 
foriem lipoproteínov nachádzajúcich sa v krvi. Tento lipoproteín 
sa vyznačuje prítomnosťou bielkovinovej zložky nazývanej apoli-
poproteín B. Ak bunka tela potrebuje cholesterol napríklad pre 
tvorbu hormónov, vytvorí na svojom povrchu receptor, viažuci sa 
na molekulu LDL, ktorá mu potrebný cholesterol odovzdá. 
Problém môže nastať v situácii, kedy bunky nemajú potrebu 
metabolizovať tuk. V takomto prípade môže zvýšené množstvo 
molekúl LDL v krvi spôsobovať kôrnatenie ciev a zvyšovanie rizika 
infarktu. Keďže do metabolizmu tukov vstupujú rôzne bielkovi-
nové zložky a receptory, aj metabolizmu LDL je geneticky deter-
minovaný.

Obsah cholesterolu vo 
vybraných potravinách
· Bravčový mozoček -  2000 mg/100 g  
· Slepačí žĺtok - 1458 mg/100 g
· Anglická slanina - 100 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

hladina

ZVÝŠENÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s predispozíciou na zvýšenú hladi-
nu HDL-C lipoproteínov. Zvýšená hladina 
týchto látok môže byť považovaná za faktor 
znižujúci riziko kardiovaskulárnych ochorení a 
obezity, za predpokladu, že máte aj predis-
pozíciu na zníženú, alebo typickú hladinu 
LDL-C lipoproteínu. Aby ste maximalizovali 
svoj genetický potenciál, je vhodné preferovať 
zdravý životný štýl a vhodnú kompozíciu 
príjmu mastných kyselín, ktorú môžete zistiť v 
iných častiach genetického profilu NU3Gen 
Výživa.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 30. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 23, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
zvýšenej hladine LDL-C lipoproteínu v krvi. Podobné genetické skóre má v európskej 
populácii  5 % ľudí. Ľudia s predispozíciou na vyššiu hladinu LDL-C lipoproteínu v krvi 
predstavujú 3 % európskej populácie a pravdepodobnosť nižšej hladiny LDL-C má 92 % 
európskej populácie.



Poznámky
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POTREBA
MIKRONUTRIENTOV

Minerálne látky sú nevyhnutnou súčasťou stravy, pretože si ich 
organizmus nedokáže sám vytvoriť. Napriek tomu, že ich 

odporúčané denné dávky môžu byť vyjadrené v mikrogramoch, 
hrajú významnú rolu v procesoch energetického metabolizmu, 

činnosti nervovej sústavy, rovnováhy telesných tekutín a mnohých 
iných. Nedostatok i prebytok týchto látok môže pôsobiť negatívne 

a preto je dôležité vedieť o personálnych nárokoch.
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FOSFOR

Fosfor je dôležitou súčasťou štruktúry kostí, zubov aj bunkových 
membrán (fosfolipidy). Zohráva významnú úlohu v niekoľkých 
biochemických reakciách. Fosfor sa podiela na prenose energie v 
tele (adenozín-trifosfát, ATP), napomáha udržiavať acidobázickú 
rovnováhu organizmu, prostredníctvom hormónov reguluje 
homeostázu fosfátov a je nenahraditeľnou zložkou mineralizácie 
kostí. 

Obsah fosforu vo vybraných potravinách
· Droždie pivovarské sušené - 1900 mg/100 g  
· Tekvicové semená - 1174 mg/100 g
· Čokoláda horko-mliečna - 458 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s typickou hladinou fosforu. Fosfor 
sa vyskytuje takmer v každej bežnej strave. 
Najviac fosforu v bežne používaných potra-
vinách je v mlieku a v mliečnych výrobkoch. 
Takisto je zastúpený v červenom mäse, 
hydine, rybách, vajciach, obilí, strukovinách, 
predovšetkým vo fazuli, hrachu a šošovici. 
Odporúčaná denná dávka pre dospelého 
človeka činí 800 mg na deň.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 8. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 4, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
typickej potrebe príjmu fosforu. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  29 
% ľudí. Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu fosforu predstavujú 14 % európskej 
populácie a pravdepodobnosť vyššej potreby fosforu má 57 % európskej populácie.
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HORČÍK

Horčík je nenahraditeľný pre množstvo telesných funkcií. 
Zúčastňuje sa na veľkom počte biochemických reakcií v rámci 
metabolizmu. Spolu s draslíkom sa považuje za najdôležitejší 
vnútrobunkový minerál. Najväčší obsah horčíka je v srdcovom 
svale, kostiach, mozgu, pečeni a obličkách. Horčík aktivuje činnosť 
viac než 300 enzýmov, zúčastňuje sa na procesoch tvorby energie, 
syntéze bielkovín a nukleových kyselín. Spoločne s fosfolipidmi 
stabilizuje bunkové membrány a pôsobí proti poruchám 
srdcového rytmu. Účinnosť vstrebávania zo stravy je u zdravého 
človeka asi 50 %. Približne 70 % nadbytočného horčíka sa z  tela 
vylúči močom, stolicou a potom. Horčík je nevyhnutnou súčasťou 
stravy športovcov, diabetikov a ľudí konzumujúcich veľké množst-
vá alkoholu.

Obsah horčíku vo vybraných potravinách
· Kôpor sušený - 882 mg/100 g
· Kakaový prášok - 409 mg/100 g
· Sušené šípky - 240 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

ZVÝŠENÁ

Ste nositeľom genotypu spojeného s nižšou 
hladinou horčíka v organizme. Odporúčaná 
denná dávka horčíka pre dospelého človeka je 
300-450 mg na deň. Medzi potraviny s 
vysokým obsahom horčíka patria strukoviny, 
špenát, mak, kvasnice, orechy alebo káva. 
Medzi potraviny s nulovým obsahom horčíka 
patrí väčšina rastlinných a živočíšnych tukov, 
cukor a alkohol. Pokiaľ ste aktívny športovec 
alebo konzumujete väčšie množstvá alkoholu, 
odporúča sa zvýšiť denný príjem horčíka o 15 
až 20 %.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 14. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 4 a menej, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej 
k zvýšenej potrebe príjmu horčíka. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  
2 % ľudí. Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu horčíka predstavujú 98 % európskej 
populácie.
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MEĎ

Meď má významnú úlohu v  ľudskom tele a  vplýva na celkový 
zdravotný stav človeka. Vyskytuje sa v množstve enzymatických 
cyklov, nevyhnutných pre správne fungovanie organizmu. Meď je 
nevyhnutná pri metabolizme sacharidov, tvorbe kolagénu a elas-
tínu. Ovplyvňuje vytváranie kostnej hmoty, zdravie kĺbov a kostí, 
krvotvorbu i správne fungovanie nervového systému. 
Existujú genetické markery, ktoré sú zodpovedné za metabo-
lizmus medi v organizme. Biologická dostupnosť medi je 35-70 %.

Obsah medi vo vybraných potravinách
· Husacia pečeň  - 9,3 mg/100 g
· Nakladané uhorky - 4,23 mg/100 g
· Kešu orechy - 2,9 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s typickým obsahom medi v 
organizme. Denná potreba je od 0,4-0,7 mg 
pri deťoch do 12 mesiacov a do 2,5-3,0 mg pri 
dospievajúcich a dospelých. Zdrojom medi sú 
sušené strukoviny, celozrnné obilie, orechy a 
semená, naklíčené semená, čerstvá zelenina, 
mäso, bravčová alebo hovädzia pečeň a 
obličky. V týchto produktoch sa obsah medi 
pohybuje priemerne od 0,2 do 0,8 mg. Meď 
obsahujú aj morské živočíchy, melasa, banány 
a slivky.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 4. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 2, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe príjmu medi. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  14 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu medi predstavujú 2 % európskej populácie a pravde-
podobnosť vyššej potreby medi má 84 % európskej populácie.
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SELÉN

Selén je esenciálny stopový prvok, ktorý má pre ľudský orga-
nizmus značný význam. Pôsobí ako antioxidant chrániaci bunky 
pred účinkami voľných radikálov a zvyšuje činnosť imunitného 
systému. Súčasne sa podiela na tvorbe enzýmu glutation perox-
idáza, ktorý je nevyhnutný v metabolických procesoch tukov. 
Priaznivo ovplyvňuje činnosť štítnej žľazy a pečene, zvyšuje plod-
nosť, podporuje tvorbu testosterónu a môže znižovať riziko vzniku 
rakoviny prostaty. Dostatočné množstvo selénu v organizme 
taktiež priaznivo ovplyvňuje vstrebávanie horčíka z potravín. Telo 
dospelého človeka obsahuje priemerne 12 mg selénu, najväčšie 
množstvo selénu obsahuje štítna žľaza a obličky.

Obsah selénu vo vybraných potravinách
· Pistácie  - 228 µg/100 g
· Hríb smrekový - 147 µg/100 g
· Tuniak v oleji - 90 µg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Ste nositeľom genotypu spojeného s typickou 
hladinou selénu v organizme. Odporúčaná 
denná dávka selénu v strave sa pohybuje 
medzi 55 až 200 mikro gramov. Za optimálny 
denný príjem, ktorý sa dá dodržať pri 
vyváženej strave, aj bez pomoci potravinových 
doplnkov, sa považuje 1 mikrogram selénu na 
1 kilogram telesnej hmotnosti. Medzi potravi-
ny s veľmi vysokým obsahom selénu patria 
para orechy, marinované ryby, morské riasy, 
vnútornosti, mäso alebo vaječný žĺtok.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 4. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 3, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe príjmu selénu. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  7 % ľudí. 
Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu selénu predstavujú 1 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby selénu má 92 % európskej populácie.
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VÁPNIK

Vápnik je najviac zastúpeným minerálom v tele. Organizmus 
dospelého človeka obsahuje viac než 1 kg vápnika. Až 99 % vápni-
ka v  tele sa využíva na stavbu kostí a zubov, pričom množstvo 
vápnika súvisí s ich tvrdosťou. Zvyšné percento vápnika má nezas-
tupiteľné biochemické funkcie. Vápnik je spolu s horčíkom a 
fosforom základným stavebným prvkom kostry a  zubov. Je 
dôležitý pre bunky nervovej sústavy, kde sa zúčastňuje na prenose 
vzruchov, napomáha udržiavať selektívnu priepustnosť membrán 
i srdcový rytmus. Zdravý človek by mal uprednostňovať vodu, 
ktorá obsahuje v jednom litri 40 – 70 mg vápnika. Vápnik potrebu-
jú najmä nastávajúce mamičky, dojčiace matky a mládež.

Obsah vápnika vo vybraných potravinách
· Škorica  -  1437 mg/100 g  
· Syr parmezán - 1295 mg/100 g
· Mlieko plnotučné sušené - 1245 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

ZVÝŠENÁ

Výsledky genetického testu naznačujú, že ste 
nositeľom variantov génov spojených s nižším 
obsahom vápnika v krvi. Väčšina, až 85 % 
vápnika v bežnej strave pochádza z mlieka a 
mliečnych výrobkov, najmä zo syrov (hlavne 
syr parmezán). Ďalej sa vápnik nachádza v 
keli, špenáte, žĺtkoch, šošovici, fazuli, 
orechoch, figách alebo karfiole. Odporúčané 
denné množstvo príjmu vápnika z potravín je 
pre dospelého človeka 800 mg na deň. Tehot-
ným a dojčiacim ženám sa odporúča zvýšiť 
dávku na 1,2 g na deň.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 34. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 6 a menej, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
zvýšenej potrebe príjmu vápnika. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  1 % 
ľudí. Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu vápnika predstavujú 99 % európskej 
populácie.
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ZINOK

Zinok patrí medzi prvky, ktoré majú významný vplyv na správny 
vývoj všetkých živých organizmov, či už rastlinných alebo 
živočíšnych. Prítomnosť zinku v tele je nevyhnutnou podmienkou 
pre správne fungovanie enzymatických systémov, a  to najmä v 
období rastu. Jeho nedostatok môže totiž viesť k oneskorenému 
telesného a duševného dospievaniu. Zinok je súčasťou superoxid-
dismutázy, ktorá tvorí štrukturálnu a funkčnú zložku biologických 
membrán, stabilizuje štruktúru DNA, RNA a ribozómov.

Obsah zinku vo vybraných potravinách
· Ustrica jedlá   -  52,6 mg/100 g  
· Raž klíčky - 20,8 mg/100g
· Hliva ustricová - 17,9 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s typickou hladinou zinku. Zinok je 
najviac zastúpený v mäse a potravinách 
bohatých na bielkoviny, celozrnných obiln-
inách, strukovinách, či koreňovej zelenine. 
Zinok je lepšie využiteľný zo živočíšnych 
potravín v porovnaní s rastlinnými, z ktorých 
sa horšie vstrebáva kvôli obsahu fytátov, 
vlákniny a niektorých ďalších látok. 
Odporúčaná denná dávka pre dospelých 
mužov je 10 mg, pre ženy 7 mg.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 4. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 3, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe príjmu zinku. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  34 % ľudí. 
Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu zinku predstavujú 8 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby zinku má 58 % európskej populácie.
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ŽELEZO

Železo je jedným z najdôležitejších prvkov v ľudskom organizme. 
V tele dospelého človeka sa nachádzajú približne 3 – 4 gramy 
železa. U žien je obsah nižší najmä kvôli stratám krvi počas 
menštruácie. Prítomnosť železa je nevyhnutná pre správnu funk-
ciu buniek. Železo je súčasť hemoglogínu a zúčastňuje sa trans-
portu kyslíka. Ako časť cytochrómu podmieňuje aj prenos elek-
trónov v  dýchacom reťazci. Nežiaducim účinkom železa ako 
prechodného a veľmi reaktívneho prvku je účasť v radikálových 
reakciách, pri ktorých vznikajú reaktívne formy kyslíka, poškodzu-
júce bunkové membrány, proteíny a DNA.

Obsah železa vo vybraných potravinách
· Majorán    -  374,2 mg/100 g  
· Husacia pečeň - 26,19 mg/100 g
· Škorica - 17,2 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

ZVÝŠENÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených so zvýšenou potrebou železa v 
organizme. Z vyváženej stravy príjme človek 
priemerne 10-50 mg železa denne, ale 
vstrebáva sa iba 10-15 %. Zo živočíšnej potravy 
obsahujúcej hemoglobín ako je mäso, sa 
železo absorbuje lepšie v porovnaní s nehe-
movým železom obsiahnutým v rastlinnej 
strave. Vitamín C pomáha zlepšovať absorbciu 
železa. Medzi potraviny obsahujúce železo 
patria strukoviny, sušené huby, orechy, vnútor-
nosti, morské plody, listová zelenina a sušené 
ovocie. Denná doporučená dávka pre 
dospelého človeka je 10 mg na deň. U žien 
počas tehotenstva a laktácie sa doporučený 
príjem zvyšuje na 15 až 20 mg.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 14. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 1, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k zvýšenej 
potrebe príjmu železa. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  4 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu železa predstavujú 95 % európskej populácie a pravde-
podobnosť vyššej potreby železa má 1 % európskej populácie.



Poznámky
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POTREBA
VITAMÍNOV

Vitamíny sú dôležitou zložkou potravy. Patria medzi organickú 
zložku potravy, ktorá nemá stavebnú ani energetickú funkciu v 

organizme. Napriek tomu tieto látky významne ovplyvňujú 
metabolizmus makronutrientov, sú nevyhnutné pre rast a obnovu 
tkanív, správnu funkciu orgánov a účinnosť imunitného systému. Z 

chemického hľadiska ich rozdeľujeme na vitamín rozpustné v 
tukoch a rozpustné vo vode. 
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PYRIDOXÍN - VITAMÍN B6

Vitamín B6 je jedným z vitamínov B-komplexu. Vykonáva 
predovšetkým funkciu koenzýmu, číže látky, ktorá pracuje 
spoločne s enzýmami na urýchlení chemických reakcií v bunkách. 
Ide o veľmi zložitý vitamín, ktorý pôsobí spoločne s mnohými min-
erálmi. Jeho nadbytok sa z tela vylučuje už po 6 hodinách. Orga-
nizmus ho nedokáže skladovať, preto sa musí neustále do tela 
dodávať plnohodnotnou stravou. Vitamín B6 posilňuje imunitný 
systém, v kombinácii s kyselinou listovou pomáha rozkladať a 
tráviť aminokyselinu cysteín, uľahčuje trávenie bielkovín a tukov, 
podporuje syntézu nukleových kyselín, bráni vzniku kožných a 
nervových ochorení, pôsobí preventívne proti vzniku obličkových 
kameňov. Priaznivo pôsobí na ženy počas menštruácie, preto sa 
niekedy nazýva “ženský vitamín”.

Obsah vitamínu B6 
vo vybraných potravinách
· Šampiňóny  - 55 mg/100 g  
· Jahnacie steno - 3,33 mg/100 g
· Cereálie - 2,6 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Na základe Vášho genetického profilu, zamer-
aného na analýzu príjmu vitamínu B6, ste boli 
zaradený do skupiny ľudí s typickou potrebou 
príjmu tohto vitamínu. Váš organizmus nemá 
predispozíciu k nedostatku vitamínu B6, ale 
napriek tomu je dôležité sledovať a zabez-
pečiť jeho príjem v súlade so všeobecnými 
výživovými odporúčaniami. Iba tak minimal-
izujete nežiaduce vplyvy nedostatku tohto 
vitamínu na organizmus. Odporúčaný príjem 
vitamínu B6 pre väčšinu dospelých je 1,3 až 1,7 
mg na deň.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 8. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 3, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe vitamínu B6. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  41 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu B6 predstavujú 23 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu B6 má 36 % európskej populácie.
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KYSELINA LISTOVÁ - VITAMÍN B9

Kyselina listová je jedným z vitamínov skupiny B, ktorý sa označu-
je ako B9, folát, acidum folicum. Je nevyhnutná pre syntézu 
bielkovín, nukleových kyselín (DNA, RNA), krvotvorbu, obnovu a 
funkciu buniek ľudského tela. Jej úloha sa javí ako jednoduchá, 
avšak nedostatok B9 v organizme môže spôsobiť vážne problémy. 
Výskumy ukazujú, že množstvo kyseliny listovej, absorbovanej do 
krvi, sa u ľudí líši. Niektorí nedokážu dostatočne efektívne metab-
olizovať odporúčanú dennú dávku, preto sú vystavení väčšiemu 
riziku spojenému s deficitom kyseliny listovej. Schopnosť jednot-
livca efektívne metabolizovať kyselinu listovú je kódovaná génom 
MTHFR.

Obsah vitamínu B9 
vo vybraných potravinách
· Čerstvé droždie  - 1250 µg/100 g  
· Špenát - 145 mg/100 g
· Červená repa - 110 mg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

ZVÝŠENÁ

Kompozícia Vašich génov poukazuje na 
potrebu zvyšovania príjmu kyseliny listovej. 
Tento vitamín ovplyvňuje celý rad biolog-
ických procesov. V dôsledku genetickej mutá-
cie Váš organizmus nemá vhodné predpokla-
dy na metabolickú premenu kyseliny listovej 
na jej aktívnu formu, preto ju musíte dodávať 
vo zvýšenej hladine, aby ste eliminovali nežia-
duce vplyvy spôsobujúce jej nedostatok. 
Veľmi rizikovou skupinou sú hlavne ženy pred 
počatím a v prvých fázach gravidity, kde 
potenciálny nedostatok kyseliny listovej môže 
zvyšovať riziká rôznych vývinových porúch 
plodu.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 14. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 4, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k 
zvýšenej potrebe vitamínu B9. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  5 % 
ľudí. Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu B9 predstavujú 92 % európskej 
populácie a pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu B9 má 3 % európskej populácie.
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KOBALAMÍN - VITAMÍN B12

Vitamín B12 je vo vode rozpustný vitamín, ktorý patrí do skupiny 
B-komplexu. Do organizmu je absorbovaný z  tenkého čreva. 
Ovláda tvorbu a zánik červených krviniek, zabraňuje vzniku chu-
dokrvnosti. Pomáha štiepiť a tráviť aminokyselinu cysteín a tým 
chráni telo pred vznikom ischemickej choroby srdca. Pozitívne 
pôsobí na nervový systém, podiela sa na trávení tukov, cukrov a 
bielkovín, zlepšuje pamäť, schopnosť koncentrácie a duševnú 
rovnováhu. Deficitom vitamínu B12 trpia predovšetkým ľudia nad 
50 rokov, ktorí majú v žalúdku menej žalúdočnej kyseliny a trávia-
cich enzýmov. Až 30 % ľudí vo veku nad 65 rokov má nedostatok 
vitamínu B12. Absencia vitamínu B12 sa vyskytuje aj u pacientov s 
atrofickou gastritídou a inými črevnými poruchami, napríklad 
celiakiou. Ďalšou rizikovou skupinou sú vegáni, pacienti s malnu-
tríciou alebo chronickým ochorením pankreasu.

Obsah vitamínu B12 
vo vybraných potravinách
· Teľacie obličky - 31 µg/100 g  
· Sleď obyčajný - 12 µg/100 g
· Makrela údená - 7 µg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Váš genetický profil Vás identifikuje ako 
osobu s typickou potrebou príjmu vitamínu 
B12. Vaša genetická skladba je typická pre 
normálny metabolizmus tohto vitamínu 
organizmom. Je preto pre Vás dôležité zabez-
pečiť odporúčaný prísun tohto vitamínu, aby 
ste eliminovali prípadné nežiaduce vplyvy na 
organizmus, ktoré vznikajú v dôsledku nedo-
statku tohto vitamínu. Je dôležité primerane 
zaraďovať do Vášho jedálnička potraviny, 
ktoré obsahujú tento vitamín a tým 
zabespečiť jeho optimálny príjem. 
Odporúčaný denný príjem pre dospelých je 
2,4 - 5 µg / deň.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 15. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 7, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe vitamínu B12. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  22 % ľudí. 
Ľudia s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu B12 predstavujú 45 % európskej 
populácie a pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu B12 má 33 % európskej populácie.
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RETINOL - VITAMÍN A

Vitamín A (retinol) je potrebný pre normálny rast a  vývoj tela, 
obzvlášť pre zdravé kosti a zuby. Chráni sliznice pred infekciami a 
je základom pre tvorbu fotosenzitívneho pigmentu dôležitého 
pre zrak. Jeho nedostatok môže viesť k degenerácii očných tkanív 
a retardácii rastu. Vitamín A sa tvorí enzýmovou degradáciou 
dvojitej väzby provitamínu A (Beta karoténu) prevažne v tenkom 
čreve. K jeho vstrebaniu z tráviaceho systému sú nevyhnutné tuky 
a minerály. Retinol sa nachádza iba v potravinách živočíšneho 
pôvodu ako je pečeň, mlieko alebo vaječný žĺtok. V  rastlinných 
zdrojoch je prítomný len Beta karotén (provitamín vitamínu A), 
teda látka, z ktorej si telo dokáže vitamín A syntetizovať. Beta 
karotén sa nachádza v rastlinných zdrojoch ako sú tekvica, mrkva, 
sladké zemiaky a špenát.

Obsah vitamínu A 
vo vybraných potravinách
· Rybí olej  - 25000 µg/100 g  
· Slepačia pečeň - 8933 µg/100 g
· Slepačí žltok - 945 µg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

ZVÝŠENÁ

Máte genetický variant spojený so zvýšenou 
potrebou príjmu vitamínu A. Mutácie v 
určitých génoch znižujú hladiny koncentrácie 
tohto vitamínu v dôsledku zhoršenia trans-
portu retinolu v krvnom riečišti. Ľudia s 
takýmto genetickým profilom majú predis-
pozíciu k nedostatku vitamínu A v organizme. 
Dôsledné sledovanie jeho príjmu a optimal-
izácia prijatých denných dávok zabezpečia 
elimináciu nežiaducich účinkov, ktoré súvisia 
s deficitom vitamínu A v tele. Najvhodnejšími 
zdrojmi retinolu sú hlavne živočíšne produkty. 
Odporúčaná denná dávka u dospelých je 
750-1200 mg.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 8. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 3, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k zvýšenej 
potrebe vitamínu A. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  12 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu A predstavujú 83 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu A má 5 % európskej populácie.
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KALCIFEROL - VITAMÍN D

Vitamín D patrí medzi vitamíny rozpustné v tukoch. Niekedy sa 
nazýva aj slnečný vitamín, pretože si ho organizmus, vplyvom 
slnečného žiarenia, dokáže vyrobiť sám. Pobyt na slnku je pre 
tvorbu a zvyšovanie hladiny vitamínu D v tele veľmi dôležitý. Exis-
tuje totiž málo prírodných zdrojov, v ktorých je obsiahnutý. Vita-
mín D je dôležitý pre absorpciu a využitie vápnika i fosforu v tele, 
čiže prvkov, ktoré ovplyvňujú kvalitu kostí. Zohráva významnú 
úlohu pri tvorbe rôznych hormónov v organizme. Napomáha 
vstrebávaniu vitamínu A a zvyšuje obranyschopnosť organizmu. 
Má potenciál regulovať, buď priamo, alebo nepriamo viac ako 200 
rôznych génov zodpovedných za mnohé biologické procesy v 
ľudskom organizme.

Obsah vitamínu D 
vo vybraných potravinách
· Rybí olej  - 205 µg/100 g  
· Pšenica - 69 µg/100 g
· Ryža lupaná - 18 µg/100 g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Vplyv vitamínu D na správne fungovanie 
organizmu je dlhodobo skúmaný vo viacerých 
štúdiách. Keďže ste boli identifikovaný ako 
osoba s typickou potrebou príjmu vitamínu D, 
je potrebné zabezpečiť jeho prísun v 
odporúčaných výživových dávkach. 
Nezabúdajte, že najjednoduchším spôsobom 
získavania vitamínu D je primeraný pobyt na 
slnku. Odporúčaná denná dávka je 5 µg u 
dospelých, pre tehotné a dojčiace ženy až 10 
µg. Dbajte na to, aby celkový denný príjem 
vitamínu D neprekročil bezpečnú hornú 
hranicu 25-50 µg.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 10. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 4, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe vitamínu D. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  16 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu D predstavujú 13 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu D má 71 % európskej populácie.
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TOKOFEROL - VITAMÍN E

Vitamín E je tvorený skupinou látok nazývanou tokoferoly. Je 
rozpustný v tukoch a uskladňuje sa v pečeni, tuku a svaloch. Patrí 
k dôležitým antioxidantom. Tlmí oxidačné procesy v bunkách a 
prispieva k mladistvému výzoru, bráni oxidácii LDL cholesterolu, 
znižuje riziko šedého zákalu. Je dôležitý pre syntézu bielkovín a 
nervosvalový systém, podporuje normálny rast a schopnosť tela 
reagovať na stres, stimuluje normálny vývoj i primerané napätie 
kostrového svalstva, srdcového svalu a svaloviny čriev. Prispieva k 
normálnemu tráveniu a metabolizmu polynenasýtených mast-
ných kyselín, ktoré chráni pred oxidáciou a umožňuje ich inte-
gráciu do bunkových a tkanivových membrán.

Obsah vitamínu E 
vo vybraných potravinách
· Kukuričný olej   - 138 mg/100g  
· Repkový olej - 55 mg/100g
· Slnečnicové semená - 50,27 mg/100g
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VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Výsledky Vášho genetického profilu poukazu-
jú na to, že patríte medzi tú časť populácie, 
ktorá sa vyznačuje typickým príjmom a 
využívaním vitamínu E v organizme, tzn., že 
máte vhodné predispozície k jeho 
spracovávaniu. Napriek tomuto je dôležité, 
aby ste, v súlade so všeobecnými výživovými 
odporúčaniami, dbali na optimálny príjem 
vitamínu E a tak minimalizovali nežiaduce 
účinky, ktoré vznikajú v dôsledku jeho nedo-
statku. Odporúčaná denná dávka pre väčšinu 
dospelých je 5 - 30 mg.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 18. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 6, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe vitamínu E. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  24 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu E predstavujú 36 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu E má 40 % európskej populácie.
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FYLOCHINÓN - VITAMÍN K1

Vitamín K je jedným z vitamínov rozpustných v tukoch. Poznáme 
tri jeho formy, a to vitamíny K1, K2 a K3. Vitamín K je potrebný 
najmä pre správnu činnosť pečene a zrážanlivosť krvi. Dbať na 
jeho optimálny príjem by teda mali najmä tí, ktorí majú problémy 
s krvácaním z nosa, nadmerným menštruačným krvácaním alebo 
vnútorným krvácaním. Vitamín K pôsobí preventívne aj proti 
vzniku rakoviny, osteoporózy a má pozitívne účinky na kardiova-
skulárny systém a obličky. Je produkovaný črevnou mikroflórou a 
pre jeho optimálne vstrebávanie je potrebná prítomnosť žlče a 
pankreatickej šťavy. Nehromadí sa vo väčšom množstve v žiad-
nom orgáne, preto je nutné dopĺňať ho vhodnou stravou. 

Obsah vitamínu K 
vo vybraných potravinách
· Kel - 440 µg/100 g  
· Špenát - 380 µg/100 g
· Zelený šalát - 315 µg/100 g



4 5 6 a viac32 a menej

www.nu3gen.eu | #MOJPOTENCIAL42
Výživa

VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

potreba

TYPICKÁ

Ste nositeľom genetických variantov 
spojených s typickým obsahom vitamínu K v 
organizme. Váš genetický variant súvisí s 
nižšou hladinou vitamínu K. Dbajte na 
konzumáciu potravín obsahujúcich vitamín K 
ako je rybí tuk, pečeň, mlieko, maslo, mrkva, 
petržlen, rajčiny, špenát, marhule, paprika. 
Potreba vitamínu K stúpa, ak je v strave nedo-
statok bielkovín a ak si silno namáhame oči. 
Odporúčaná denná dávka u detí je 10 – 50 µg, 
u dospelých 70 – 100 µg.

Genetické skóre pre sledovaný znak môže nadobudnúť hodnoty od 0 do 7. Vaše 
genetické skóre má hodnotu 3, čo zodpovedá genetickej predispozícii vedúcej k typickej 
potrebe vitamínu K. Podobné genetické skóre má v európskej populácii  35 % ľudí. Ľudia 
s predispozíciou na nižšiu potrebu vitamínu K predstavujú 64 % európskej populácie a 
pravdepodobnosť vyššej potreby vitamínu K má 1 % európskej populácie.



Poznámky
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VPLYV 
ZLOŽIEK POTRAVY

Napriek tomu, že sa stravujete racionálne a dbáte na kvalitu svojich 
potravín, môžu existovať zložky výživy, ktoré nepriaznivo vplývajú 
na váš organizmus. Z dôvodu špeci�ckej kompozície Vašich génov 
môžu niektoré zložky potravy pôsobiť prozápalovo, zvyšovať riziko 

precitlivenosti imunitného systému, alebo nevhodne reagovať s 
hormonálnym systémom.   Informácia o rizikových zložkách 

potravy môže byť pre vaše zdravie kľúčová.
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SACHARIDY

Sacharidy (uhľohydráty, karbohydráty) sú zlúčeniny uhlíka, vodíka a kyslíka, ktoré 
majú za úlohu zásobovať telo energiou. Bez sacharidov nemôže ľudský organizmus 
fungovať správne, avšak v prípade ich nadmerného príjmu, dochádza k nárastu 
tukovej hmoty. Sacharidy sa často spomínajú v súvislosti s rôznymi diétami, posilňo-
vaním, chudnutím a zdravým životným štýlom. Telo prijaté sacharidy rozkladá na 
jednoduchý cukor, ktorý následne slúži ako zdroj energie. Každý človek reaguje na 
príjem uhľohydrátov špecificky. Existujú genetické markery, ktoré sú spájané s 

reakciou organizmu na uhľohydráty. 

VAŠE VÝSLEDKY

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

Nositelia podobných špecifických variantov génov, 
zodpovedných za metabolizmus sacharidov, majú 
typický prospech z ich konzumácie (v literatúre je 
popísaný hlavne vo vzťahu ku hladine LDL 
lipoproteínov). Vo Vašej strave by mali byť primerane 
zastúpené sacharidy, pretože sú hlavným zdrojom 
energie. Zvýšené dávky sacharidov majú priemerne 
pozitívny vplyv.

Každý človek reaguje na príjem sacharidov špecificky. Existujú genetické markery 
spájané s reakciou organizmu na sacharidy. Z výsledku vyplýva, že máte predispozíciu 
na typický efekt konzumácie uhľohydrátov na hladinu cholesterolu. Podobná 
kompozícia génov sa nachádza u 80 % európskej populácie. Vyššie genetické skóre sa 
nachádza u 11 % európskej populácie a nižšie u 9 % európskej populácie.

prospech

TYPICKÝ
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NASÝTENÉ MESTNÉ KYSELINY

Z chemického hľadiska nasýtené mastné kyseliny neobsahujú dvojité väzby a tvoria 
dlhé priame reťazce. V primeranom množstve sú pre telo potrebné a prospešné. Ich 
nadmerná kon- zumácia však vedie k zvyšovaniu hladiny „zlého LDL cholesterolu” v 
krvi, pretože nasýtené mastné kyseliny tlmia tvorbu receptorov v pečeni, ktoré LDL 
lipoproteíny vychytávajú a spracúvajú. Veľké množstvo nasýtených mastných 
kyselín sa nachádza v živočíšnych tukoch ako energetická rezerva. Hlavne v strave 21. 
storočia výrazne prevládajú nasýtené mastné kyseliny nad nenasýtenými, čo má 
nežiaduci vplyv na srdcovocievnu sústavu. Na metabolizmus saturovaných mast-
ných kyselín majú vplyv varianty génov LIPC a APOA2. Podľa nich sa dá určiť 
prospešnosť nasýtených mastných kyselín pre zdravie. Väčšina ľudí má typický 

prospech konzumácie saturovaných tukov. 

ODPORÚČANIA

Váš výsledok:

Množstvo saturovaných tukov je za predpokladu 
vyšších hladín LDL zmysluplné znižovať obmedzo-
vaním konzumácie jedál s vysokým obsahom 
nasýtených mastných kyselín, ako sú napríklad tučné 
mäso a údeniny, masť, slanina, šľahačka alebo maslo. 
Vysoká spotreba nasýtených mastných kyselín môže 
viesť k zvýšenej hladine cholesterolu v krvi a uklada-
niu tukov na stenách ciev, čo v kombinácii s ďalšími 
rizikovými faktormi môže viesť k ateroskleróze. V 
záujme zníženia rizika kardiovaskulárnych ochorení 
sa odporúča konzumovať menej ako 10 % nasýtených 
mastných kyselín z celkového množstva energie.

Na metabolizmus saturovaných mastných kyselín majú vplyv varianty génov LIPC a 
APOA2. Podla variantov týchto génov sa dá urcit prospešnosť saturovaných mast-
ných kyselín na zdravie. Väcšina ludí má typický prospech konzumácie saturovaných 
tukov. Z výsledku vyplýva, že máte typický prospech saturovaných tukov na hladinu 
LDL lipoproteínov. Rovnakú kompozíciu génov je možné pozorovat u 90 % európskej 
populácie. Vyššie genetické skóre sa nachádza u 2 % európskej populácie a nižšie u 8 
% európskej populácie.

prospech

TYPICKÝ

VAŠE VÝSLEDKY
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MONONENASÝTENÉ MASTNÉ KYSELINY

Mononenasýtené mastné kyseliny sú mastné kyseliny, ktoré vo svojom reťazci 
obsahujú jednu dvojitú väzbu. Sú veľmi dôležité pre zdravie, pretože, na rozdiel od 
nasýtených mastných kyselín, napomáhajú znižovať hladinu LDL lipoproteínov v 
krvi, eliminujú vznik krvných zrazenín, majú antimutagénny účinok a chránia bunky 
pred poškodením. Hlavným predstaviteľom mononenasýtených mastných kyselín 
je kyselina olejová. Jej základnými zdrojmi sú rastlinné oleje, napr. repkový alebo 
olivový. Doplnkovým zdrojom mononenasytených mastných kyselín sú aj rôzne 
semená a oriešky. Špecifické varianty génov ADIPOQ a PPARG sú spájané s nižšou 
teles- nou hmotnosťou, pokiaľ výživa človeka pozostáva z viac ako 13 % monone-
nasýtených mastných kyselín. Pre človeka, s celkovým denným príjmom 1800 kalórií, 
to v praxi predstavuje 2 polievkové lyžice olivového oleja a 1/4 pohára orieškov denne.

Váš výsledok:

Pre nositeľov podobných variantov génov spájaných s 
metabolizmom mononenasýtených mastných 
kyselín má konzumácia mononenasýtených mast-
ných kyselín typický prospech. Konzumácia monone-
nasýtených mastných kyselín má vo Vašom prípade 
priemerný vplyv na reguláciu telesnej hmotnosti a 
hladinu LDL cholesterolu. Nakoľko Váš genotyp Vás 
predurčuje k typickému metabolizmu, odporúča sa v 
primeranej miere kombinovať živočíšne a rastlinné 
tuky, pretože monosaturované mastné kyseliny môžu 
mať u väčšiny populácie pozitívny vplyv na ľudské 
zdravie.

Špecifické varianty génov ADIPOQ a PPARG sú spájané s nižšou telesnou hmot-
nosťou, pokiaľ výživa človeka pozostáva z viac ako 13 % mononenasýtených mast-
ných kyselín. Pre človeka, s celkovým denným príjmom 1800 kalórií, to v praxi 
predstavuje 2 polievkové lyžice olivového oleja a 1/4 pohára orieškov denne. Z výsled-
ku vyplýva, že máte typický prospech saturovaných tukov na hladinu LDL 
lipoproteínov. Rovnakú kompozíciu génov je možné pozorovat u 86 % európskej 
populácie. Vyššie genetické skóre sa nachádza v 14 % európskej populácie.
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POLYNENASÝTENÉ MASTNÉ KYSELINY

Do tejto skupiny sa zaraďujú mastné kyseliny s dlhým reťazcom, ktorý obsahuje viac 
ako jednu dvojitú väzbu. Tieto kyseliny sa delia na dve základné skupiny: omega 6 a 
omega 3. Polynenasýtené mastné kyseliny sú dôležité pre imunitný, nervový a 
kardiova- skulárny systém a pre správny vývin mozgu. Pri ich nedostatku dochádza 
k zhoršeniu kvality pokožky i vlasov a k zníženiu obrany- schopnosti organizmu. 
Niektoré z nich predstavujú esenciálne mastné kyseliny, ktoré sú nevyhnutné pre 
celkové správne fungo- vanie organizmu. Z genetického hľadiska majú na metabo-
lizmus polynenasýtených mastných kyselín vplyv najmä špecifické varianty génov 
PPARG, PTGS2 a GCKR. Polynenasýtené mastné kyseliny majú vo všeobecnosti 
protizápalový účinok, avšak v niek- torých špecifických prípadoch môžu mať opačný, 

číže prozápalový účinok.

Váš výsledok:

Nositelia podobných špecifických variant génov 
zodpovedných za metabolizmus polynenasýtených 
mastných kyselín majú zvýšený prospech z konzumá-
cie polynenasýtených mastných kyselín. V prípade, že 
vo svojej strave preferujete potraviny s vyšším 
zastúpením polynenasýtených tukov, ich vplyv na 
hladiny HDL a LDL môžu byť výraznejšie ako u 
väčšiny európskej populácie.

Z genetického hľadiska majú na metabolizmus polynenasýtených mastných kyselín 
vplyv najmä špecifické varianty génov PPARG, PTGS2, GCKR. Polynenasýtené 
mastné kyseliny majú vo všeobecnosti protizápalový účinok, avšak pre niektorých 
ľudí môžu mať opačný, čiže prozápalový účinok. Z výsledku vyplýva, že máte zvýšený 
efekt polynenasýtených mastných kyselín na hladinu LDL lipoproteínov. Podobná 
kompozícia génov sa objavuje v 12 % európskej populácie.Nižšie genetické skóre má 
až 88 % európskej populácie.
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ALKOHOL

Alkohol je v súčasnosti povolenou rekreačnou drogou, ktorej účinnou zložkou je 
hlavne etanol. Intoxikácia etanolom sa prejavuje rôznorodo, avšak detoxikácia 
etanolu je závislá na rýchlosti metabolických dráh, ktoré ho vedia rozložiť na 
jednoduchšie netoxické zložky. Od rýchlosti detoxikácie závisí aj reakcia organizmu 
na požívanie alkoholu. Niektorí ľudia nedokážu metabolizovať etanol dostatočne 
efektívne a ich intoxikácia môže nastať rýchlejšie, alebo môže byť sprevádzaná 
nápadným sčervenaním. Účelom tejto analýzy je identikovať odlišnosti v metabol-
ických dráhach, ktoré môžu spôsobiť zmeny v tolerancii alkoholu. V súčasnosti sú v 
európskej populácii popísané mutácie v géne kódujúcom aldehyddehydrogenázu, 

ktoré pôsobia na metabolizmus etanolu. 

Váš výsledok:

Vaša reakcia na etanol je typická pre európsku 
populáciu, čo však neznamená, že nadmerné 
požívanie alkoholu nepoškodzuje Váš organizmus. 
Detoxikácia Vášho organizmu prebieha takisto ako u 
ostatných a rovnaké je teda aj riziko. Výsledky 
niekoľkých štúdií poukazujú na fakt, že malé 
množstvá alkoholu môžu pôsobiť pozitívne, avšak 
negatívny účinok nadmerného požívania alkoholu je 
takmer nespochybniteľný fakt. Napriek tomu, že 
Vaše metabolické dráhy, zodpovedné za odbúranie 
etanolu z tela, sú pomerne efektívne, alkohol v nepri-
meranom množstve Vám môže spôsobiť vážne 
zdravotné komplikácie.

V súčasnosti sú v európskej populácii popísané mutácie v géne kódujúcom aldehyd 
dehydrogenázu pôsobiace na metabolizmus etanolu. Podľa variantov týchto génov 
sa dá odhadnúť schopnosť metabolizovať alkohol. Z výsledku testu DNA vyplýva, že 
máte typickú toleranciu na príjem etanolu.  Podobné genetické skóre je možné 
pozorovať v 94 % európskej populácie. Nižšiu schopnosť metabolizovať etanol má 6 
% európskej populácie.
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SÓJA

Sója sa svojou skladbou najviac približuje živočíšnym bielkov- inám. Istým rizikom 
tejto potraviny je vyššia hladina fytoestrogén- ov. Fytoestrogény patria medzi 
fytohormóny, ktoré sú schopné, v nižšej alebo vyššej miere, plniť funkcie hormónov. 
O tom, aký silný bude ich účinok rozhoduje hlavne utváranie estrogénového recep-
tora. Ľudia s citlivejším receptorom na fytohormóny môžu zo zvýšeného príjmu sóje 
a iných potravín, bohatých na tieto zložky, profitovať vo vyššom veku. V produktív-
nom veku však môže nadmerný príjem fytohormónov spôsobiť nežiaduce inter- 
akcie s prirodzene produkovanými pohlavnými hormónmi. Genetická odlišnosť v 
géne kódujúcom estrogénový receptor je asociovaná so zvýšenou reaktivitou 

organizmu na príjem fytohormónov.
.

Váš výsledok:

Vaša reakcia na príjem fytohormónov je typická pre 
európsku populáciu. Zvýšený príjem sóje, sójových 
klíčkov, produktov z ľanových semien, sezamu a 
lucerny siatej má typický vplyv na Váš organizmus. 
Zvýšený príjem fytoaktívnych látok u seniorov, môže 
plniť čiastočnú náhradu za zníženú produkciu 
pohlavných hormónov, ktorá nastáva po meno-
pauze.

Genetická odlišnosť v géne kódujúcom extrogénový receptor je asociovaná so 
zvýšenou reaktivitou organizmu na príjem fytohormónov. Z výsledku testu vyplýva, 
že máte typickú reaktivitu receptoru na príjem fytohormónov. Podobné genetické 
skóre je možné pozorovať v 90 % európskej populácie. Nižšiu schopnosť tolerovať 
príjem fytohormónov má 10 % európskej populácie.
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KOFEÍN

Kofeín je látka nachádzajúca sa prevažne v káve, čaji a ener- getických nápojoch. 
Ľudia túto látku vyhľadávajú pre jej stimu- lačný účinok na nervový systém. Doba 
trvania stimulačného účinku kofeínu je závislá od schopnosti detoxikovať kofeín a 
odbúrať ho z tela. Dĺžka odbúrania kofeínu je ovplyvňovaná efek- tivitou detox-
ikačných dráh, ktoré reprezentujú proteíny zo skupiny P450. Čím dlhšia je doba 
odbúravania kofeínu, tým intenzívnejší je jeho účinok. U ľudí, ktorí prijímajú zvýšené 
dávky kofeínu, môže spomalené odbúravanie spôsobiť zvýšenie rizika kardiova-
skulárnych ochorení, nespavosť a stres. Genetická odlišnosť v géne kódujúcom 

detoxikačnú dráhu kofeínu je asociovaná s rýchlosťou jeho odbúravania.
.

Váš výsledok:

Vaša schopnosť odbúravať kofeín je kvôli Vášmu 
genetickému predurčeniu spomalená. Priemerná 
schopnosť odbúrania kofeínu sa pohybuje od 0,5 do 
2 hodín. Vo Vašom prípade môže tento proces trvať aj 
5 hodín. Zvýšený príjem kávy alebo čaju môže vo 
Vašom tele zvýšiť hladinu kofeínu na úroveň, ktorá 
predstavuje riziko. V prípade, že máte zdravotné 
problémy nezlučiteľné s príjmom kofeínu, zvážte 
jeho okamžité vysadenie.

Genetická odlišnosť v géne kódujúcom detoxikačnú dráhu kofeínu je asociovaná s 
rýchlosťou jeho odbúravania. Z výsledku testu vyplýva, že máte zníženú rýchlosť 
odbúravania kofeínu. Podobné genetické skóre je možné pozorovať v 10 % európskej 
populácie. Vyššiu schopnosť metabolizovať kofeín má 90 % európskej populácie.
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LAKTÓZA

Mlieko je jedna zo základných potravín, obsahujúca vyváženú kompozíciu živín. 
Nakoľko je ako zdroj potravy primárne určený pre mláďatá, dospelí jedinci obvykle 
strácajú schopnosť tráviť mliečny cukor – laktózu. Vplyvom dlhodobej tradície chovu 
dobytka sa v európskej populácii rozšírila mutačná zmena, umožňujúca tráviť 
mliečny cukor až do vysokého veku. Táto mutácia zabezpečuje produkciu enzýmu 
laktáza, ktorý je schopný štiepiť mliečny cukor na jeho základné zložky. V prípade, že 
jednotlivec takúto mutáciu vo svojom genóme nemá, je vysoko pravdepodobné, že 
sa u neho v dospelosti rozvinie adultná forma laktózovej intolerancie.
.

Váš výsledok:

Vaša reakcia na príjem mliečneho cukru je typická 
pre svetovú populáciu, avšak v európskej populácii je 
menšinová. Kompozícia Vašich génov zvyšuje 
pravdepodobnosť straty schopnosti tráviť mliečny 
cukor až do vysokého veku. Nepatríte medzi tú časť 
populácie, ktorá sa postupne adaptovala na príjem 
mlieka a mliečnych výrobkov. Toto predurčenie Vám 
znižuje možnosť využívať potenciál mliečnych 
potravín v dospelosti.

Z výsledku testu je vysoko pravdepodobné, že v dospelosti stratíte schopnosť tráviť 
mliečny cukor. Podobné genetické skóre je možné pozorovať v 24 % európskej 
populácie. Vyššiu toleranciu na príjem mliečneho cukru má 76 % európskej populá-
cie.
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SOĽ

Chlorid sodný, známy pod názvom kuchynská soľ, je bežným a nevyhnutným dopln-
kom potravy. Soľ je potrebná pre správne fungovanie chemických procesov v 
bunkách, no rovnako je nebezpečná pri nadmernom príjme. V európskej populácii 
existu- jú varianty génov, ktoré sú asociované s vyššou alebo nižšou toler- anciou 
príjmu soli. Ľudia s vyššou toleranciou bez väčších prob- lémov znášajú aj vyššie ako 
odporúčané denné dávky soli. Niek- toré publikácie dokonca poukazujú na fakt, že u 
týchto jedincov je prospešné prijímať všeobecne odporúčané dávky soli, a to aj v 
prípade kardiovaskulárnych ochorení.

Váš výsledok:

Vaša reakcia na príjem kuchynskej soli je typická pre 
európsku populáciu. Kompozícia Vašich génov je 
zodpovedná za typickú toleranciu príjmu soli a radí 
Vás do skupiny ľudí, pre ktorých jednoznačne platia 
odporúčané hodnoty príjmu soli. Taktiež je možné 
pozorovať typický pozitívny účinok zníženého príjmu 
soli v prípade ochorení srdca.

Z výsledkov testu je možné dedukovať, že máte typickú toleranciu na príjem soli. 
Podobné genetické skóre je pozorovateľné v 72 % európskej populácie. Vyššiu  toler-
anciu na soľ má 20 % európskej populácie a nižšiu toleranciu na soľ má 8 % 
európskej populácie.
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GLUTÉN

Biele pečivo, ako aj iné potraviny, obsahuje látku, ktorá sa nazýva glutén. Glutén je 
bielkovina, vďaka ktorej je pečivo jemné a nadýchané, no vyvoláva komplikácie u 
citlivých jedincov. Precitlivenosť na glutén spôsobuje tráviace komplikácie, ktoré 
môžu vyústiť až do rozvinutia ochorenia s názvom celiakia. Za vznikom komplikácií 
je viacero faktorov, ale jedným z nich je aj genetické vybavenie. Existujú určité 
kombinácie génov, ktoré sú asociované s vyšším rizikom tráviacich ťažkostí súvisiac-
ich s príjmom gluténu. Tieto gény a ich varianty nemusia spôsobiť vznik ochorenia, 
ale sú rizikovým faktorom, ktorý môže vytvárať vhodné prostredie pre jeho 
rozvinutie.

Váš výsledok:

Vaša reakcia na príjem gluténu z potravín sa môže 
vyznačovať zníženou toleranciou oproti priemeru 
európskej populácie. Neznamená to, že glutén je pre 
Vás problémovou zložkou výživy, no riziko jeho 
zníženej tolerancie automaticky indikuje vyššiu mieru 
rizika. Dá sa teda povedať, že patríte do rizikovej 
skupiny, ktorej kombinácia génov zvyšuje riziko 
vzniku zažívacích ťažkostí, spojených s príjmom 
gluténu a v niektorých prípadoch aj so vznikom 
celiakie.

Z výsledku testu vyplýva, že máte kompozíciu génov zodpovednú za zníženú toleran-
ciu gluténu v potravinárskych výrobkoch. Podobné genetické skóre sa vyskytuje v 11 
% európskej populácie. Vyššiu toleranciu na glutén má až 89 % európskej populácie.
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VNÍMANIE 
CHUTI

To ako človek vníma chute sa môže zdať úplne zanedbateľnou 
informáciu. Chute napriek tomu výrazne ovplyvňujú naše stravova-

cie preferencie a rozhodujú o tom ktorú zložku potravy budeme 
uprednostňovať a koľko jej budeme prijímať. Genetická predispozí-

cia spolu s vekom a životným štýlom je základným faktorom 
ovplyvňujúcim vnímanie základných, ako aj nových chuťových 

vnemov. 
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SLADKÁ CHUŤ

Vnímanie sladkej chuti je jedným zo základných vnemov, pomocou ktorých vyhod-
nocujeme atraktívnosť potravy. Centrum chuti síce sídli v mozgu, ale na jeho 
aktiváciu je nevyhnutný signál z chuťových pohárikov. Tento vnem je sprostredko-
vaný receptormi, ktoré sa nachádzajú na jazyku, ale rovnako aj v niektorých 
orgánoch tela. Prípadné odlišnosti v citlivosti alebo v množstve týchto receptorov 
hrajú významnú rolu v tom, ako silno pociťujeme vnem sladkej chuti. Intenzívnejšie 
vnímanie sladkej chuti môže viest k príjmu menšieho množstva cukru pri rovnakom 
pocite nasýtenia. Genetické odlišnosti v utváraní receptorov, zodpovedných za 
vnímanie sladkej chuti, môžu vplývať na stravovacie preferencie a zloženie potravy.

Váš výsledok:

Vaša kompozícia génov zodpovedných za utváranie 
receptorov podieľajúcich sa na vnímaní sladkej 
chute Vás predurčuje k zvýšenej vnímavosti na 
sladkú chuť. Spôsob, akým pociťujete sladkú chuť, 
znižuje riziko zvýšeného príjmu sladkostí v dôsledku 
zníženého množstva receptorov vnímajúcich sladkú 
chuť. Je teda pravde-podobné, že na naplnenie 
potreby po sladkej chuti Vám postačuje menšie 
množstvo cukru. O Vašom skutočnom dennom 
príjme cukru však rozhodujú hlavne Vaše osobné 
stravovacie preferencie.

Z výsledku vyplýva, že približne 7 % európskej populácie vníma sladkú chuť rovnako 
ako Vy. Genetický predpoklad na nižšiu citlivosť receptorov má až 93 % európskej 
populácie. Vaša kompozícia génov zvyšuje mieru predurčenia na výraznejšie 
vnímanie sladkej chute.
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HORKÁ CHUŤ

Vnímanie horkej chuti je jedným zo základných vnemov, pomo- cou ktorých vyhod-
nocujeme atraktívnosť potravy. Potraviny s horkou chuťou väčšina ľudí, vrátane detí 
príliš neobľubuje, avšak táto preferencia sa môže vekom meniť. Receptor na 
vnímanie horkej chuti je ovplyvňovaný genetickou výbavou jedinca a výrazne modi-
fikuje intenzitu vnímania látok ako kofeín, chinín a PTC, ktoré sa nachádzajú v 
kapuste alebo brokolici. Pociťovanie horkej chuti môže vplývať aj na atraktivitu 
niektorých strukovín, ktoré obsahujú látky aktivujúce receptor pre horkú chuť.

Váš výsledok:

Vaša kompozícia génov zodpovedných za utváranie 
receptorov podieľajúcich sa na vnímaní horkej chuti 
je typická pre európsku populáciu. Spôsob, akým 
pociťujete horkú chuť, nezvyšuje riziko zníženého 
príjmu strukovín a kapustovej zeleniny. Pre Váš 
genotyp je charakteristická priemerná miera rizika 
nadmerného príjmu kofeínu. Treba však brať do 
úvahy, že napriek genetickej predispozícii môže byť 
preferencia potravy ovplyvnená výchovou a 
osobnými stravovacími preferenciami.

Z výsledku vyplýva, že približne 76 % európskej populácie vníma horkú chuť rovnako 
ako Vy. Genetický predpoklad na nižšiu citlivosť receptorov má 12 % európskej 
populácie a 12 % má genetický predpoklad vnímať horkú chuť výraznejšie.

vnímavosť

TYPICKÁ

ODPORÚČANIA

VAŠE VÝSLEDKY
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SLANÁ CHUŤ

Soľ je nevyhnutnou zložkou stravy, ktorá zabezpečuje rovnováhu elektrolytov v 
bunkách. Sodík obsiahnutý v soli je nevyhnutný pre funkciu svalov a iných procesov 
v ľudskom tele. Vnímanie slanej chuti môže mať rozhodujúci vplyv na množstvo 
prijímaného sodíka v strave a s tým spojené zdravotné interakcie. Preferencia príjmu 
soli je z časti predurčená variabilitou vo vnímaní slanej chuti, ktorej odlišnosti nastá-
vajú v závislosti od jednobodových odlišností v molekule DNA. Tieto markery tvoria 
podstatu genetickej predispozície pre vnímanie slanej chuti.

Váš výsledok:

Vaša kompozícia génov zodpovedných za utváranie 
receptorov podieľajúcich sa na vnímaní slanej chuti 
je typická pre európsku populáciu. Spôsob, akým 
pociťujete slanú chuť, nie je spájaný so zníženým 
príjmom soli a v prípade, že Vás tento ukazovateľ 
zaujíma je nevyhnutné príjem soli vedome korigovať.

Z výsledku vyplýva, že približne 92 % európskej populácie vníma slanú chuť rovnako 
ako Vy. Výraznejšie ako Vy vníma slanú chuť 8 % európskej populácie.  Vaša kompozí-
cia génov poukazuje na typickú citlivosť na vnímanie slanej chuti.

vnímavosť

TYPICKÁ

ODPORÚČANIA

VAŠE VÝSLEDKY
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UMAMI CHUŤ

Chuť umami patrí v súčasnosti medzi základné chute. Od jej popísania v roku 2000 
a identifikácie chuťových receptorov japonskými vedcami prebehol rozsiahly 
výskum. Za chuť umami je zodpovedný receptor T1R1 a T1R3, ktorý sa aktivuje v 
prítomnosti molekuly glutamanu sodného. Aktivácia receptorov citlivých na gluta-
man sodný zvýrazňuje pociťovanie ostatných chutí. Človek túto chuť identifikuje v 
potravinách bohatých na proteíny, hlavne v rybách, mäse, hríboch i v zelenine ako 
rajčina, špenát, zeler. V mnohých prípadoch sa efekt zvýraznenia ostatných chutí, 
pros- tredníctvom vnímania umami, využíva v dochucovadlách ako sú rybia alebo 
sójová omáčka.

Váš výsledok:

Vaša kompozícia génov zodpovedných za utváranie 
receptorov podieľajúcich sa na vnímaní chuti umami 
je typická pre európsku populáciu. Spôsob, akým 
pociťujete chuť umami, je spájaný s typickým 
príjmom bielkovín. Efekt prijatého glutamanu 
sodného nemusí vo vašom prípade výrazne pôsobiť 
na vnímavosť k ostatným chutiam.

Z výsledku vyplýva, že približne 93 % európskej populácie vníma chuť umami rovna-
ko ako Vy. Výraznejšie ako Vy vníma túto chuť 7 % európskej populácie.  Vaša 
kompozícia génov poukazuje na typickú citlivosť na vnímanie chuti umami.

vnímavosť

TYPICKÁ

ODPORÚČANIA

VAŠE VÝSLEDKY
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TUKOVÁ CHUŤ

Tuková chuť je v súčasnosti jedným z adeptov na zaradenie medzi základné chute. 
Vnímanie obsahu mastných kyselín je realizované chemickými ako aj mechan-
ickými receptormi v ústnej dutine. Pociťovanie tukovej chuti môže meniť náš pohľad 
na chutnosť potravy, ako aj jej vhodnú textúru (vnem pociťovaný pri žuvaní). 
Vnímanie množstva mastných kyselín v potrave môže pôsobiť na ich celkový príjem 
v dôsledku zvýšenej alebo zníženej vnímavosti na ich prítomnosť v potrave. 

Váš výsledok:

Vaša kompozícia génov zodpovedných za utváranie 
receptorov podieľajúcich sa na vnímaní tukovej chuti 
je výnimočná pre európsku populáciu. Je pravde-
podobné, že Vaše receptory majú zníženú schopnosť 
reagovať na príjem mastných kyselín v potrave. 
Spôsob, akým pociťujete tukovú chuť, je spájaný s 
vyšším príjmom tukov. Až vyššia dávka tukov môže vo 
Vašom prípade spôsobiť pôžitok z pocitu krémovosti 
spôsobenej mastnými kyselinami.

Z výsledku vyplýva, že približne 16% európskej populácie vníma tukovú chuť rovnako 
ako Vy. Výraznejšie ako Vy vníma tukovú chuť 84 % európskej populácie.  Vaša 
kompozícia génov znižuje citlivosť na vnímanie tukovej chuti

vnímavosť

ZNÍŽENÁ

ODPORÚČANIA
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ZOZNAM POUŽITÝCH GÉNOV

HLADINA CUKRU V KRVI
Mutácia  Gén Chromozóm
rs560887  G6PC2 2
rs10830963 MTNR1B 11
rs4607517 GCK 7
rs2191349 DGKB 7
rs780094  GCKR 2
rs11708067 ADCY5 3
rs7944584 MADD 11
rs10885122 ADRA2A 10
rs174550  FADS1 11
rs11605924 CRY2 11
rs7034200 GLIS3 9
rs340874  PROX1 1
rs11558471 SLC30A8 8
rs4506565 TCF7L2 10
rs7903146 TCF7L2 10
rs13266634 SLC30A8 8

HLADINA TRIGLYCERIDOV V KRVI
rs174547  FADS1   11
rs7679  ZNF335   20
rs2409722 XKR6   8
rs964184  ZPR1   11
rs10503669 LPL   8
rs1260326 GCKR   2
rs10808546 intergénny  8
rs714052  BAZ1B   7
rs7557067 APOB   2
rs16996148 CILP2   19
rs10889353 DOCK7   1

HLADINA HDL-C V KRVI
rs174547  FADS1 11
rs2271293 NUTF2 16
rs471364  TTC39B 9
rs1800961 HNF4A 20
rs7679  ZNF335 20
rs2967605 RAB11B 19
rs173539                    intergénny 16
rs12678919 LPL 8
rs10468017 ALDH1A2 15
rs4939883 APOA5 18
rs964184  ZPR1 11
rs2338104 KCTD10 12
rs1883025 ABCA1 9
rs4846914 GALNT2 1

HLADINA LDL-C V KRVI
rs6544713 ABCG8 2
rs1501908 TIMD4 5
rs6102059 MAFB 20
rs2650000 TCF1 12
rs12740374 CELSR2 1
rs515135  APOB 2
rs4420638 APOC1 19
rs6511720 LDLR 19
rs3846663 HMGCR 5
rs12610185 PBX4 19
rs11206510 PCSK9 1

PROSPECH SATUROVANÝCH MASTNÝCH KYSELÍN
Mutácia  Gén Chromozóm
Rs1800588 LIPC 15
rs5082  TOMM40L 1

PROSPECH MONONENASÝTENÝCH MASTNÝCH KYSELÍN
rs17300539 ADIPOQ 3
Rs1801282 PPARG 3

PROSPECH POLYNENASÝTENÝCH MASTNÝCH KYSELÍN
Rs174537  MYRF 11
Rs1801282 PPARG 3
RS5275  PTGS2 1
rs780094  GCKR 2

PROSPECH SACHARIDOV
rs838133  FUT1 19
rs10492872 FTO 16
rs197273  FGF21 2
rs2840445 MCPH1 8
rs8019546 PYGL 14

TOLERANCIA ALKOHOLU
rs671  ALDH2 12
rs1229984 ADH1B 4

TOLERANCIA SÓJE
rs2987983 ESR2 14

TOLERANCIA KOFEÍNU
rs762551  CYP1A2 15

TOLERANCIA LAKTÓZY
rs4988235 MCM6   2

TOLERANCIA SOLI
rs4961  ADD1 4
rs3731566 ADD3 10
Rs7571842 SLC4A5 2

TOLERANCIA GLUTÉNU
rs2187668                  HLA_DQA1 6
rs6822844 IL2 4
rs6441961 CCR3 3
rs9851967 LPP 3
rs2816316 RGS1 1
rs13015714 IL18R1 2
rs17810546                 IL12A_AS1 3
rs1464510 LPP 3
rs1738074 TAGAP 6
rs6441961 CCR3 3
rs653178  ATXN2 12
rs6822844 IL2 4

VITAMÍN B6
rs2274976 MTHFR   1
rs162036  MTRR   5
rs234712  CBS   21
rs4654748 NBPF3   1
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VITAMÍN B9
Mutácia  Gén Chromozóm
rs1801133 MTHFR 1
rs651852  BHMT 5
rs854571  PON1 7
rs202700  FOLH1 11
rs2124458 CBS 21
rs199959                    intergénny 1
rs153734  PRICKLE2 3
rs1561609 FIGN 2

VITAMÍN B12
rs492602  FUT2   19
rs6458690 MUT   6
rs12243895 CUBN   10
rs526934  TCN1   11
rs4654748 NBPF3   1
rs17037397 MTHFR   1
rs651852  BHMT   5
rs602662  FUT2   19
  

VITAMÍN A
rs10882272 FFAR4 10
Rs7501331 BCMO1 16
Rs12934922 BCMO1 16
rs2854744 IGFBP3 7

VITAMÍN D
rs2282679 GC 4
rs3750997 DHCR7 11
rs2060793 CYP2R1 11
rs12512631 GC 4

VITAMÍN E
rs964184  ZPR1   11
rs2108622 CYP4F2   19
rs11057830 SCARB1   12
rs964184  ZPR1   11
rs2108622 CYP4F2   19
rs7834588 NKAIN3   8
rs3741920 LEPREL2   12
rs2785173 FAM75A4   11
rs17623382 BRAF   7
rs2675163 SLC6A1   3
  

VITAMÍN K
rs964184  ZPR1 11
rs2108622 CYP4F2 19
rs6862909                   intergénny 5

VÁPNIK
rs1801725 CASR 3
rs780093  GCKR 2
rs1801725 CASR 3
rs12150338 WDR81 17
rs12480103 RNU7 20
rs674193  KHDRBS2 6
rs838705  DGKD 2
rs1801725 CASR 3
rs1550532 DGKD 2
rs780094  GCKR 2
rs10491003                LINC00709 10
rs2583435                   intergénny 11
rs7333778                   VWA8_AS1 13
rs11746443 RGS14 5
rs997765  CD109 6
rs12150338 WDR81 17
rs2274890 ABHD12 20

MEĎ
Mutácia  Gén Chromozóm
rs1175549 SMIM1 1
rs2769264 SELENBP1 1

ŽELEZO
rs2245133 MED23 6
rs17342717 SLC17A1 6
rs3811647 TF 3
rs4820268 TMPRSS6 22
rs1799945 HFE 6
rs7385804 TFR2 7
rs1800562 HFE 6

HORČÍK
rs4072037 MUC1 1
rs13146355                 SHROOM3 4
rs3925584 MPPED2 11
rs8058517 PRMT7 16
rs2113563 HOXD8 2
rs448378  MECOM 3
rs4465366 LUZP2 11

FOSFOR
rs1697421 NBPF3 1
rs1801725 CASR 3
rs947583                   GAPDHL19 6
rs2909381 C12orf4 12

SELÉN
rs1395479 NEIL3 4
rs2034900 DMGDH 5

ZINOK
rs1532423 CA1 8
rs12898259 PPCDC 15

HORKÁ CHUŤ
rs713598  TAS2R38 7
rs10246939 TAS2R38 7
rs3741843 TAS2R14 12
rs2010481                 PRH1_PRR4 12

SLADKÁ CHUŤ
rs35744813 GLTPD1   1
rs1404313 GNAT3   7
rs940541  GNAT3   7
rs1107660 GNAT3   7
rs1524600 GNAT3   7
rs6467192 GNAT3   7
rs6961082 GNAT3   7

SLANÁ CHUŤ
rs3737665 CA6 1
rs3765964 CA6 1

CHUŤ UMAMI
rs307377                       DVL1 1

TUKOVÁ CHUŤ
rs12706912 CD36   7
rs1527483 CD36   7
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