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Vitajte vo svojom NU3Gen® Vyziva profile

Je pre nas velkou ctou, Ze ste nam dovolili poodhalit geneticky potencial,
ktory je vo Vas ukryty. Na zaklade najnovsich molekularno-biologickych
poznatkov sme pre Vas analyzovali gény, ktoré priamo suvisia s metaboliz-
mom makronutrien- tov, mikronutrientov, vitaminov, jednotlivych dbélezitych
zlozZiek potravin a Vasej schopnosti vnimat chute

Upravou Vasho nutri¢ného programu podla personalizovanych odporucani
pro- filu NU3Gen® Vyziva mbzete maximalizovat svoj geneticky potencial,
alebo efek- tivne znizovat riziko vzniku komplikacii spajanych s nespravnou
zivotospravou. NU3Gen® VyZiva sa nezaoberd momentalnymi biochem-
ickymi alebo nutri¢nymi parametrami, ale prostrednictvom genetickym
markerov odhaduje genetické predispozicie k urCitym znakom a vlastnos-
tiam.

Poskytnuté data nie je mozné v Ziadnom pripade povazovat za klinicku
diagnos- tiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetickych predispozicii v
oblasti vyzZivy.

Tim NU3Gen

NU3Gen® Vyziva profil je zaloZzeny na analyze nutrigénov suvisiacich s
metaboliz- mom Zivin a inych komponentov stravy. Kazdé odporudcanie v
NU3Gen® Vyziva profile vychadza z nasledovnych predpokladov:

1. Nie ste si vedomy ziadnych zdravotnych problémoy, ktoré by boli v rozpore
s odporucaniami profilu NU3Gen® VyzZiva.

2. Za poslednych 12 mesiacov sa u Vas neobjavili Zziadne opakovane sa
vyskytujuce ochorenia.

3. Nemate Specidlnu diétu zostavenu lekarom.

4. Neuzivate ziadne lieky, ktoré si vyzaduju urcité obmedzenie zlozenia
potravy.

5. Neexistuje Ziaden dalsi dévod, ktory Vam zabranuje drzat sa odporucani
NU3Gen® Vyziva profilu.

Poskytnuté data nie je mozné v Ziadnom pripade povazovat za klinicku
diagnostiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetickych predispozicii v
oblasti vyzZivy.



VYSVETLIVKY

Gén

Je povazovany za zékladnu jednotku genetickej informacie. Jeho molekular-
nou podstatou je Usek DNA schopny vytvorit funkény génovy produkt
(enzym, protein, regulator atd.). Vplyvom mutécii vznikaju v génoch odlisno-
sti, ktoré mozu sposobit zmenu funkcie génového produktu.

Mutacia

Mutécia je trvalda zmena v molekule DNA, ktord mdze v pripade jej vzniku v
génovej sekvencii spbdsobit odlisnosti vo funkénosti génového produktu.
Mutacie, ktoré su analyzované v genetickom profile NU3Gen® Sport, su
trvalé a dedi¢né zmeny v molekule DNA asociované so Sportovou vykon-
nostou. Mutacie su to, ¢im je ur¢ena nasa jedincenost.

Forma génu (alela)

Forma génu nazyvana ,alela" je jedna z moznych alternativnych foriem
génu, ktord sa vyznacuje zmenou v molekule DNA a v

niektorych pripadoch aj zmenou vo funkénosti génového produktu.

Kumulativny (scitaci) u¢inok génov

Niektoré znaky su ovplyvnené jednym génom (majorgén), ale iné su ovply-
vnené viacerymi génmi (minorgény), ktorych ucinok sa

navzajom scitava. Kym jeden gén moze so sebou prindsat pozitivny efekt na
sledovany znak, iny gén mdze posobit opacne. Celkovy efekt génov je
vyjadreny prostrednictvom genetického skore.

Genetické skére
Je hodnota, ktora reprezentuje sucet Ciselnych vyjadreni genetického vplyvu
alel na pozorovanu vlastnost

Geneticka predispozicia

Je urcitd kombinacia génov, ktorad zvysuje alebo znizuje pravdepodobnost,
7e sa v urcitej miere prejavi rizikovy faktor alebo urcitd schopnost. Geneticka
predispozicia mdze byt potlacend, alebo maximalizovana vplyvom prostre-
dia.

Upozornenie !

Niektoré tdaje v grafoch nemusie graficky vypinat rovnaku
percentudlnu ¢ast celku aka je udavana v popise z dévodu lepsej
Citatelnosti.



2D: HLADINA HDL - C Zakladné informacie o
sledovanych znakoch vo
vybratej sekcii. SIUzi na
rychle zorientovanie sa v
problematike

ﬂn z anglického “High density lipoprotein” je jednym z piatich
lipoproteinov nachadzajucich sa v krvi. Ako vyplyva z jeho
anglického ndzvu, ma vysoku hustotu, pretoZze zo vsetkych
lipoproteinov obsahuje najviac bielkovinovych zloziek. HDL sa
tvori prevazne v plazme a je zodpovedny za transport
cholesterolu, fosfolipidov a triglyceridov. Jednou z jeho dloh je
transport prebytoéného cholesterolu z buniek do pegene. Pri
tomto procese sa odburava cholesterol aj z krvi. Znizenie hladiny
cholesterolu v krvi méze mat pozitivny Géinok na znizenie rizika
kardiovaskularnych ochoreni a infarktu. Hladina HDL je vyrazne
ovplyvnena wyzivou a telesnym zatazenim. Nemaly vplyv na
variabilitu hladiny HDL maiju aj genetické parametre, ktoré st
zodpovedné za metabolizmus tukov.

Klucové slova, ktoré sa
najviac spdjaju so

skdimanou
0 Faktory ovplyviujuce hladinu HDL .
& | -racene problematikou
Q@DO « Znizenie hmotnosti

« Fyzicka aktivita

Grafické oddelovace
oznacujuce rozmedzie v
ktorom sa nachadza Vas
geneticky vysledok. Graf
zaroven znazornuje
velkost skupiny, ktora

Ciselné vyjadrenie
dosiahnutého
genetického skoére a

VASE VYSLEDKY - |
percentualne zastupe-
nie ludi s podobnym

I I I I genetickym skdre v

! . I l el - Textové zhrnutie VasSich

amenej aviac

genetickych vysledkov.

‘Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 37. Vase Podrobnd informacia o
geneticke skore ma hodnotu 25, o zodpoveda geneticke] predispozicii veducej k typickej hladine

HDL-C lipoproteinu v krvi. Podobné genetické skore ma v europske] populdcil 9 % fud. Ludia s .

predispoziciou na vy3siu hladinu HDL-C lipoproteinu v krvi predstavujd 13 % eurépskej populicie a d oOSsla h Nnu to m

pravdepodobnost nizéej hladiny HDL-C ma 78 % eurépskej populacie.

genetickom skore, jeho
zastUpeni v populacii a
porovnanie so zvyskom
populacie.

ODPORUCANIA

Ste  nositelom  genetickych  variantov
spojenych s predispoziciou na typicki .
hladinu HDL-C lipoprotefnov. Typicka hladina Va3 vysledok:
tychto Iatok moze byt povazovand za faktor
2nizujdci riziko kardiovaskularnych ochoreni a
obezity, za predpokladu, 7e mate aj
predispoziciu na znizend hladinu LDL-C
lipoproteinu. Aby ste maximalizovali svoj
geneticky potencidl, je vhodné preferovat
2dravy zivotny Styl a vhodnu kompoziciu
prijmu mastnych kyselin, ktord mozete zistit v
inych castiach genetického profilu NU3Gen
Vyziva.

ZVYSENA
hiacina Interpretacia Vasich
genetickych vysledkov a
zakladné odporucania
veduce k maximalizacii

genetického potencidlu.
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Poznamky




OBSAH
MAKRONUTRIENTOV
V KRVI

<

Makronutrienty su zlozky potravy, ktoré tvoria najvacsi a nezastu-
pitelny podiel potravy. Ich funkciou je hlavne dodévanie energie a
zaroven sluzia ako stavebny material pre budovanie tela. Z
chemického hladiska ich delime na tri zakladné skupiny a to
sacharidy, tuky a bielkoviny. Z chemického hladiska ich m6zeme
rozdelit na bielkoviny, tuky a cukry. Najvacsie genetické odlisnosti
je mozné pozorovat pri tukoch a cukroch.



HLADINA CUKRU

Hladina cukru alebo hladina glukdzy v krvi vyjadruje koncentraciu
glukdzy v krvnom sére. Hladina glukdzy v tele sa neustale meni,
pretoze cukor, ako zdroj energie, je obsiahnuty vo vacsine prijatej
potravy, ¢i uz vo forme jednoduchych alebo zlozenych cukrov.
Hladinu glukézy v krvi ovplyvAuju okrem vplyvov prostredia,
medzi ktoré patri hlavne zivotny styl a strava, aj geneticka predis-
pozicia.

Variabilita v génoch moéze zvysovat predispoziciu k odchylkam od
priemernej hladiny glukdzy v eurdpskej populacii, a to smerom ku
znizenej alebo zvysenej hladine cukru v krvi. Vac&sina tychto génov
ovplyvnuje senzitivitu buniek na inzulin, ktory zase vplyva na
prijimanie cukru z krvi do bunky.

Potraviny so skrytym cukrom
« Jogurt, musli

« Omacka na cestoviny

» Alkohol

Nu3Gen™™ www.nu3gen.eu | #MOIPOTENCIAL



VASE VYSLEDKY

. .
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

a menej

aviac

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od O do 32. Vase
genetické skére ma hodnotu 18, ¢o zodpoveda geneticke] predispozicii veduce] k
typickej hladine glukdzy v krvi. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 16 %
[udi. Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu glukodzy v krvi predstavuju 41 % eurdpskej
populéacie a pravdepodobnost nizsej glykémie ma 43 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s predispoziciou na typickd hladinu
glukdzy v krvi. Za predpokladu, ze sa vo Vasej
strave nachadza nadmerné mnozstvo sacha-
ridov, méze tato kombinacia génov zvysSovat
riziko vzniku diabetu a rovnako aj kardiova-
skularnych tazkosti. Je dolezité uvedomit si, ze
geneticka predispozicia je len jednou castou
spektra vplyvov na hladinu glukdzy v krvi,
ktord moze byt potlacena spravnou zivoto-
spravou a zdravym zivotnym Stylom.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

TYPICKA

hladina
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HLADINA TRIGLYCERIDOV

Triglyceridy su zakladom bunkovych membran a preto su obsia-
hnuté v zivociSnom aj rastlinnom tuku. Pritomnost triglyceridov v
krvi je spbsobena ich transportom medzi tukovymi zasobami a
pecenou. Triglyceridy nedokazu prechadzat cez bunkové mem-
brany spontanne, ale iba v pritomnosti $pecidlnych enzymoy,
obsiahnutych v stenach ciev, ktoré sd schopné ich rozdelit na
mastné kyseliny a glycerol. V ludskom tele je hladina triglyceridov
spajana s rizikom aterosklerézy, kardiovaskularnych ochoreni a
infarktom. Riziko suvisi aj s hladinami HDL a LDL cholesterolu.
Hladinu trigylcerodov vyrazne ovplyvnuje strava a zivotny styl, ale
dolezitou zloZkou je aj geneticka predispozicia, ktord sa podiela
na réznej efektivite metabolickych drah zodpovednych za trans-
port tukov.

Zlozky potravy ovplyvinujuce
hladinu triglyceridov

» Saturovany tuk, str. 91-92

» Sacharidy, str. 89-90

« Alkohol, str.. 97-98
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VASE VYSLEDKY

a menej

10 n 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

aviac

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od O do 32. Vase
genetické skére ma hodnotu 12, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k
zniZzenej hladine triglyceridov v krvi. Podobné genetické skére ma v eurépskej populacii
4 % ludi. Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu triglyceridov v krvi predstavuju 93 %
eurdpskej populacie a pravdepodobnost nizsej hladiny triglyceridov ma 3 % eurdpskej

populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s predispoziciou na znizenu hladi-
nu triglyceridov. Znizena hladina tychto latok
automaticky nepredstavuje zvysené riziko
kardiovaskularnych ochoreni a obezity. V
pripade, ze trpite tymito civilizacnymi ochore-
niami, mali by ste uvazovat o upraveni
zivotného Stylu i stravovania. Ak aj napriek
svojej genetickej predispozicii mate zvysené
hladiny triglyceridov v tele, je vysoko pravde-
podobné, Ze to suvisi najma so spdsobom
zivota a prijmom jednotlivych  zloziek
potravin. Pre doplnenie informacii o komplet-
nom metabolizme tukov, si prestudujte aj
Cast venovanu lipoproteinom HDL a LDL

NusGen™

Vas vysledok:

ZNIZENA

hladina
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HLADINA HDL - C

HDL z anglického “High density lipoprotein” je jednym z piatich
lipoproteinov nachadzajucich sa v krvi. Ako vyplyva z jeho
anglického nazvu, ma vysokd hustotu, pretoze zo vsSetkych
lipoproteinov obsahuje najviac bielkovinovych zloziek. HDL sa
tvori prevazne v plazme a je zodpovedny za transport cholester-
olu, fosfolipidov a triglyceridov. Jednou z jeho uloh je transport
prebytocného cholesterolu z buniek do pecene. Pri tomto
procese sa odburava cholesterol aj z krvi. Znizenie hladiny choles-
terolu v krvi méze mat pozitivny U¢inok na znizenie rizika kardio-
vaskularnych ochoreni a infarktu. Hladina HDL je vyrazne ovply-
vhena vyzivou a telesnym zatazenim. Nemaly vplyv na variabilitu
hladiny HDL maju aj genetické parametre, ktoré sd zodpovedné
za metabolizmus tukov.

Faktory ovplyvnujuce hladinu HDL
O%ODOQ « Fajcenie
Q ) « Znizenie hmotnosti
® » Fyzicka aktivita
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VASE VYSLEDKY

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

a menej aviac

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od O do 37. Vase
genetické skére ma hodnotu 25, ¢o zodpovedd genetickej predispozicii veduce] k
typickej hladine HDL-C lipoproteinu v krvi. Podobné genetické skére ma v eurdpskej
populacii 9 % ludi. Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu HDL-C lipoproteinu v krvi
predstavuju 13 % eurdpskej populacie a pravdepodobnost nizsej hladiny HDL-C ma 78 %
europskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s predispoziciou na typickd hladi-
nu HDL-C lipoproteinov. Typicka hladina
tychto latok moze byt povazovana za faktor
znizujuci riziko kardiovaskularnych ochoreni a
obezity, za predpokladu, ze mate aj predis-
poziciu na znizenu hladinu LDL-C
lipoproteinu. Aby ste maximalizovali svoj
geneticky potencial, je vhodné preferovat
zdravy zivotny Styl a vhodnud kompoziciu
prijmu mastnych kyselin, ktord mézete zistit v
inych Castiach genetického profilu NU3Gen
Vyziva.

Vas vysledok:

TYPICKA

hladina
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HLADINALDL-C

LDL z anglického “ Low density lipoprotein” je jednym z piatich
foriem lipoproteinov nachadzajlcich sa v krvi. Tento lipoprotein
sa vyznacuje pritomnostou bielkovinovej zlozky nazyvanej apoli-
poprotein B. Ak bunka tela potrebuje cholesterol napriklad pre
tvorbu hormaonoy, vytvori na svojom povrchu receptor, viazuci sa
na molekulu LDL, ktora mu potrebny cholesterol odovzda.

Problém mobze nastat v situacii, kedy bunky nemaju potrebu
metabolizovat tuk. V takomto pripade mobze zvySené mnozstvo
molekul LDL v krvi spésobovat kdrnatenie ciev a zvySovanie rizika
infarktu. KedZe do metabolizmu tukov vstupuju rézne bielkovi-
nové zlozky a receptory, aj metabolizmu LDL je geneticky deter-

minovany.
Obsah cholesterolu vo
\ vybranych potravinach
« Brav€ovy mozocek - 2000 mg/100 g
.{ « Slepadi zltok - 1458 mg/100 g

« Anglicka slanina - 100 mg/100 g
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VASE VYSLEDKY

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

a menej

24

23

25

aviac

Genetické skére pre sledovany znak moéze nadobudndt hodnoty od O do 30. Vase
genetické skdére ma hodnotu 23, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k
zvysenej hladine LDL-C lipoproteinu v krvi. Podobné genetické skore ma v eurdpskej
populacii 5 % ludi. Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu LDL-C lipoproteinu v krvi
predstavuju 3 % eurdpskej populacie a pravdepodobnost nizsej hladiny LDL-C ma 92 %

eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s predispoziciou na zvysenu hladi-
nu HDL-C lipoproteinov. ZvySena hladina
tychto latok moéze byt povazovana za faktor
znizujuci riziko kardiovaskularnych ochoreni a
obezity, za predpokladu, ze mate aj predis-
poziciu na znizend, alebo typickd hladinu
LDL-C lipoproteinu. Aby ste maximalizovali
svoj geneticky potencial, je vhodné preferovat
zdravy zivotny styl a vhodnuU kompoziciu
prijmu mastnych kyselin, ktord mozete zistit v
inych Castiach genetického profilu NU3Gen
Vyziva.

NusGen™

Vas vysledok:

ZVYSENA

hladina
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Minerdlne latky su nevyhnutnou sucastou stravy, pretoze siich
organizmus nedokéze sam vytvorit. Napriek tomu, Ze ich
odporucané denné davky moézu byt vyjadrené v mikrogramoch,
hraju vyznamnu rolu v procesoch energetického metabolizmu,
¢innosti nervovej sustavy, rovnovahy telesnych tekutin a mnohych
inych. Nedostatok i prebytok tychto latok méze pdsobit negativne
a preto je dolezité vediet o persondlnych narokoch.



FOSFOR

Fosfor je dblezitou sucastou Struktury kosti, zubov aj bunkovych
membran (fosfolipidy). Zohrava vyznamnu Ulohu v niekolkych
biochemickych reakciach. Fosfor sa podiela na prenose energie v
tele (adenozin-trifosfat, ATP), napomaha udrziavat acidobazicku
rovnovahu organizmu, prostrednictvom hormoénov reguluje
homeostazu fosfatov a je nenahraditelnou zlozkou mineralizacie
kosti.

Obsah fosforu vo vybranych potravinach

- DroZdie pivovarské sudené - 1900 mg/100 g
@‘J - Tekvicové semena3 - 1174 mg/100 g

. Cokolada horko-mlieéna - 458 mg/100 g

0 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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VASE VYSLEDKY

1 2 3 4 5 6

a menej aviac

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od O do 8. Vase
genetické skdre ma hodnotu 4, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k
typickej potrebe prijmu fosforu. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 29
% ludi. Ludia s predispoziciou na nizsiu potrebu fosforu predstavuju 14 % eurdpskej
populacie a pravdepodobnost vyssej potreby fosforu ma 57 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s typickou hladinou fosforu. Fosfor
sa vyskytuje takmer v kazdej beznej strave.
Najviac fosforu v bezne pouzivanych potra-
vinach je v mlieku a v mlie¢nych vyrobkoch.
Takisto je zastdpeny v cervenom mase,
hydine, rybach, vajciach, obili, strukovinach,
predovsetkym vo fazuli, hrachu a Sosovici.
Odporuc¢ana denna davka pre dospelého
Cloveka €ini 800 mg na den.

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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HORCIK

Horc¢ik je nenahraditelny pre mnozstvo telesnych funkcii.
ZUcastnuje sa na velkom pocte biochemickych reakcii v ramci
metabolizmu. Spolu s draslikom sa povazuje za najdolezitejsi
vnutrobunkovy mineral. Najvacsi obsah horcika je v srdcovom
svale, kostiach, mozgu, peceni a oblickach. Horcik aktivuje ¢innost
viac nez 300 enzymoyv, zUCastnuje sa na procesoch tvorby energie,
syntéze bielkovin a nukleovych kyselin. Spolo¢ne s fosfolipidmi
stabilizuje bunkové membrany a pbsobi proti porucham
srdcového rytmu. Uc¢innost vstrebavania zo stravy je u zdravého
Cloveka asi 50 %. Priblizne 70 % nadbytocného horcika sa z tela
vyldci mocom, stolicou a potom. Hor¢ik je nevyhnutnou suc¢astou
stravy Sportovcoy, diabetikov a ludi konzumujucich velké mnozst-
va alkoholu.

Obsah horciku vo vybranych potravinach
« Képor suseny - 882 mg/100 g

« Kakaovy prasok - 409 mg/100 g

« Sudené Sipky - 240 mg/100 g
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VASE VYSLEDKY

*\.

a menej

5 6 7 8 9 10 n 12

a viac

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od 0 do 14. Vase
genetické skére ma hodnotu 4 a menej, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej
k zvySenej potrebe prijmu horéika. Podobné genetické skdore ma v eurdpskej populacii
2 % ludi. Ludia s predispoziciou na nizsiu potrebu horcika predstavuju 98 % eurdpskej

populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genotypu spojeného s nizSou
hladinou horc¢ika v organizme. Odporudcana
denna davka horcika pre dospelého ¢loveka je
300-450 mg na den. Medzi potraviny s
vysokym obsahom horcika patria strukoviny,
Spenat, mak, kvasnice, orechy alebo kava.
Medzi potraviny s nulovym obsahom horcika
patri vacsina rastlinnych a zivocisnych tukov,
cukor a alkohol. Pokial ste aktivny Sportovec
alebo konzumujete vacsie mnozstva alkoholu,
odporuca sa zvysit denny prijem horcika o 15
az 20 %.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

ZVYSENA

potreba

www.nu3gen.eu | #MOJPOTENCIAL




MED

Med ma vyznamnu ulohu v ludskom tele a vplyva na celkovy
zdravotny stav Cloveka. Vyskytuje sa v mnozstve enzymatickych
cyklov, nevyhnutnych pre spravne fungovanie organizmu. Med'je
nevyhnutna pri metabolizme sacharidov, tvorbe kolagénu a elas-
tinu. OvplyvAuje vytvaranie kostnej hmoty, zdravie klbov a kosti,
krvotvorbu i spravne fungovanie nervového systému.

Existuju genetické markery, ktoré su zodpovedné za metabo-
lizmmus medi v organizme. Biologicka dostupnost medi je 35-70 %.

Obsah medi vo vybranych potravinach
% « Husacia pecen -9,3mg/100 g
a - Nakladané uhorky - 4,23 mg/100 g

« Kedu orechy - 2,9 mg/100 g

-t
““l
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VASE VYSLEDKY

Genetické skoére pre sledovany znak moéze nadobudnit hodnoty od O do 4. Vase
genetické skdre ma hodnotu 2, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe prijmu medi. Podobné genetické skdre ma v eurdpskej populacii 14 % ludi. Ludia
s predispoziciou na nizsiu potrebu medi predstavuju 2 % eurdpskej populacie a pravde-
podobnost vyssej potreby medi ma 84 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s typickym obsahom medi v
organizme. Denna potreba je od 0,4-0,7 mg
pri detoch do 12 mesiacov a do 2,5-3,0 mg pri
dospievajucich a dospelych. Zdrojom medi su
suSené strukoviny, celozrnné obilie, orechy a
semena, naklicené semend, Cerstva zelenina,
maso, bravCova alebo hovadzia pecen a
obli¢ky. V tychto produktoch sa obsah medi
pohybuje priemerne od 0,2 do 0,8 mg. Med'
obsahujud aj morskeé zivocichy, melasa, banany
a slivky.

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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SELEN

Selén je esencialny stopovy prvok, ktory ma pre ludsky orga-
nizmus znacny vyznam. Pésobi ako antioxidant chraniaci bunky
pred Ucinkami volnych radikdlov a zvySuje ¢innost imunitného
systému. Sucasne sa podiela na tvorbe enzymu glutation perox-
idaza, ktory je nevyhnutny v metabolickych procesoch tukov.
Priaznivo ovplyvnuje ¢innost sStitnej zlazy a pecene, zvysuje plod-
nost, podporuje tvorbu testosterénu a mdze znizovat riziko vzniku
rakoviny prostaty. Dostatocné mnozstvo selénu v organizme
taktiez priaznivo ovplyviuje vstrebavanie horcika z potravin. Telo
dospelého cloveka obsahuje priemerne 12 mg selénu, najvacsie
mnozstvo selénu obsahuje Stitna Zlaza a oblicky.

Obsah selénu vo vybranych potravinach
. Pistacie - 228 ug/100 g
« Hrib smrekovy - 147 ug/100 g

 Tuniak v oleji - 90 pg/100 g
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VASE VYSLEDKY

Genetické skoére pre sledovany znak moéze nadobudnudt hodnoty od O do 4. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe prijmu selénu. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 7 % ludi.
L'udia s predispoziciou na nizsiu potrebu selénu predstavuju 1 % eurdpskej populacie a
pravdepodobnost vyssej potreby selénu ma 92 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genotypu spojeného s typickou
hladinou selénu v organizme. Odporucana
denna davka selénu v strave sa pohybuje
medzi 55 az 200 mikro gramov. Za optimalny
denny prijem, ktory sa da dodrzat pri
vyvazenej strave, aj bez pomoci potravinovych
doplnkov, sa povazuje 1 mikrogram selénu na
1 kilogram telesnej hmotnosti. Medzi potravi-
ny s velmi vysokym obsahom selénu patria
para orechy, marinované ryby, morske riasy,
vnutornosti, maso alebo vajecny zltok.

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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VAPNIK

Vapnik je najviac zastUpenym mineralom v tele. Organizmus
dospelého Cloveka obsahuje viac nez 1 kg vapnika. Az 99 % vapni-
ka v tele sa vyuziva na stavbu kosti a zubov, pricom mnozstvo
vapnika suvisi s ich tvrdostou. Zvysné percento vapnika ma nezas-
tupitelné biochemické funkcie. Vapnik je spolu s horc¢ikom a
fosforom zakladnym stavebnym prvkom kostry a zubov. Je
dolezity pre bunky nervovej sustavy, kde sa zucastfuje na prenose
vzruchov, napomaha udrziavat selektivnu priepustnost membran
i srdcovy rytmus. Zdravy Clovek by mal uprednostfovat vodu,
ktora obsahuje v jednom litri 40 - 70 mg vapnika. Vapnik potrebu-
jU najma nastavajuce mamicky, dojCiace matky a mladez.

Obsah vapnika vo vybranych potravinach
A « Skorica - 1437 mg/100 g
« Syr parmezan - 1295 mg/100 g
« Mlieko plnotué&né sudené - 1245 mg/100 g

A
Nu3Gen™



VASE VYSLEDKY

6
a menej

7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18

aviac

Genetické skére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od O do 34. Vase
genetické skére méa hodnotu 6 a menej, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k
zvysenej potrebe prijmu vapnika. Podobné genetické skdore ma v eurépskej populacii 1%
ludi. Ludia s predispoziciou na nizSiu potrebu vapnika predstavuju 99 % eurdpskej

populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky genetického testu naznacuju, ze ste
nositelom variantov génov spojenych s nizsim
obsahom vapnika v krvi. Vacsina, az 85 %
vapnika v beznej strave pochadza z mlieka a
mlie¢nych vyrobkov, najma zo syrov (hlavne
syr parmezan). If)a[ej sa vapnik nachadza v
keli, Spenate, zltkoch, SoSovici, fazuli,
orechoch, figach alebo karfiole. Odporucané
denné mnozstvo prijmu vapnika z potravin je
pre dospelého ¢loveka 800 mg na den. Tehot-
nym a dojciacim zenam sa odporuca zvysit
davku na 1,2 g na den.

NusGen™

Vas vysledok:

ZVYSENA

potreba
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ZINOK

Zinok patri medzi prvky, ktoré majud vyznamny vplyv na spravny
vwwvoj vsetkych Zivych organizmov, Ci uz rastlinnych alebo
Zivocisnych. Pritomnost zinku v tele je nevyhnutnou podmienkou
pre spravne fungovanie enzymatickych systémov, a to najma v
obdobi rastu. Jeho nedostatok madze totiz viest k oneskorenému
telesného a dusevného dospievaniu. Zinok je sucastou superoxid-
dismutazy, ktora tvori Strukturalnu a funkénu zlozku biologickych
membran, stabilizuje struktdru DNA, RNA a ribozémov.

Obsah zinku vo vybranych potravinach
« Ustrica jedld - 52,6 mg/100 g

« Raz kli¢ky - 20,8 mg/100g

« Hliva ustricova - 17,9 mg/100 g

S



VASE VYSLEDKY

Genetické skoére pre sledovany znak mdéze nadobudnut hodnoty od O do 4. Vase
genetické skdore méa hodnotu 3, o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe prijmu zinku. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 34 % ludi.
L'udia s predispoziciou na nizsiu potrebu zinku predstavuju 8 % eurdpskej populacie a
pravdepodobnost vyssej potreby zinku ma 58 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych s typickou hladinou zinku. Zinok je
najviac zastUpeny v mase a potravinach
bohatych na bielkoviny, celozrnnych obiln-
inach, strukovinach, ¢i korenovej zelenine.
Zinok je lepsie vyuzitelny zo zivocisSnych
potravin v porovnani s rastlinnymi, z ktorych
sa horsie vstrebava kvoli obsahu fytatoy,
vlakniny a niektorych  dalSich  latok.
Odporuc¢ana denna davka pre dospelych
muzov je 10 mg, pre zeny 7 mg.

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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ZELEZO

Zelezo je jednym z najdélezitejsich prvkov v ludskom organizme.
V tele dospelého Cloveka sa nachadzaju priblizne 3 — 4 gramy
zeleza. U Zien je obsah nizsi najma kvoli stratam krvi pocas
menstruacie. Pritomnost Zeleza je nevyhnutna pre spravnu funk-
ciu buniek. Zelezo je sucast hemogloginu a zG¢astRuje sa trans-
portu kyslika. Ako ¢ast cytochréomu podmiefiuje aj prenos elek-
tréonov v dychacom retazci. Neziaducim uc¢inkom Zeleza ako
prechodného a velmi reaktivneho prvku je Ucast v radikalovych
reakciach, pri ktorych vznikaju reaktivne formy kyslika, poskodzu-
juce bunkové membrany, proteiny a DNA.

Obsah zeleza vo vybranych potravinach
« Majordn - 374,2mg/100 g

» Husacia pecen - 26,19 mg/100 g

« Skorica - 17,2 mg/100 g

NU\?GenWiiva www.nu3gen.eu | #MOJPOTENCIAL



VASE VYSLEDKY

2 3 4 5 6 7 8

aviac

Genetické skore pre sledovany znak mdze nadobudnudt hodnoty od O do 14. Vase
genetické skére ma hodnotu 1, o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k zvysenej
potrebe prijmu zeleza. Podobné genetické skore ma v eurdpskej populacii 4 % ludi. Ludia
s predispoziciou na nizsiu potrebu zeleza predstavuju 95 % eurdpskej populacie a pravde-
podobnost vyssej potreby Zeleza ma 1% eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov
spojenych so zvySenou potrebou zeleza v
organizme. Z vyvazenej stravy prijme clovek
priemerne 10-50 mg zZeleza denne, ale
vstrebava sa iba 10-15 %. Zo zivocisnej potravy
obsahujucej hemoglobin ako je maso, sa
Zelezo absorbuje lepSie v porovnani s nehe-
movym zelezom obsiahnutym v rastlinnej
strave. Vitamin C pomaha zlepSovat absorbciu
Zeleza. Medzi potraviny obsahujuce Zzelezo
patria strukoviny, susené huby, orechy, vnutor-
nosti, morské plody, listova zelenina a susené
ovocie. Denna doporuc¢end davka pre
dospelého ¢loveka je 10 mg na den. U zien
pocas tehotenstva a laktacie sa doporuceny
prijem zvysuje na 15 az 20 mg.

Vas vysledok:

ZVYSENA

potreba
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Poznamky




POTREBA
VITAMINOV

Sr
=

Vitaminy su délezitou zlozkou potravy. Patria medzi organicku
zlozku potravy, ktord nema stavebnu ani energeticku funkciu v
organizme. Napriek tomu tieto latky vyznamne ovplyvriuju
metabolizmus makronutrientov, si nevyhnutné pre rast a obnovu
tkaniv, sprdvnu funkciu orgédnov a Ucinnost imunitného systému. Z
chemického hladiska ich rozdelujeme na vitamin rozpustné v
tukoch a rozpustné vo vode.



PYRIDOXIN - VITAMIN B6

Vitamin B6 je jednym z vitaminov B-komplexu. Vykonava
predovsetkym funkciu koenzymu, cize latky, ktord pracuje
spolo¢ne s enzymami na urychleni chemickych reakcii v bunkach.
Ide o velmi zlozity vitamin, ktory posobi spolo¢ne s mnohymi min-
eralmi. Jeho nadbytok sa z tela vylu¢uje uz po 6 hodinach. Orga-
nizmus ho nedokaze skladovat, preto sa musi neustale do tela
dodavat plnohodnotnou stravou. Vitamin B6 posiliiuje imunitny
systém, v kombinacii s kyselinou listovou pomaha rozkladat a
travit aminokyselinu cystein, ulahcuje travenie bielkovin a tukov,
podporuje syntézu nukleovych kyselin, brani vzniku koznych a
nervovych ochoreni, pésobi preventivne proti vzniku oblickovych
kamenov. Priaznivo pdsobi na Zzeny pocas menstruacie, preto sa
niekedy nazyva “Zensky vitamin”.

Obsah vitaminu B6
a vo vybranych potravinach
« Sampifény - 55 mg/100 g
U « Jahnacie steno - 3,33 mg/100 g
« Ceredlie - 2,6 mg/100 g




VASE VYSLEDKY

[o] 1 2 3 4 5

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudndt hodnoty od O do 8. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe vitaminu B6. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 41% ludi. Ludia
s predispoziciou na nizsiu potrebu vitaminu B6 predstavuju 23 % eurdpskej populacie a
pravdepodobnost vyssej potreby vitaminu B6 ma 36 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Na zaklade Vasho genetického profilu, zamer-
aného na analyzu prijmu vitaminu B6, ste boli
zaradeny do skupiny ludi s typickou potrebou
prijmu tohto vitaminu. VAas organizmus nema
predispoziciu k nedostatku vitaminu B6, ale
napriek tomu je ddlezité sledovat a zabez-
pecit jeho prijem v sulade so vSeobecnymi
vyzivovymi odporudcaniami. lba tak minimal-
izujete nezZiaduce vplyvy nedostatku tohto
vitaminu na organizmus. Odporucany prijem
vitaminu B6 pre vacsinu dospelych je 1,3az1,7
mg na den.

NusGen™

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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KYSELINA LISTOVA - VITAMIN B9

Kyselina listova je jednym z vitaminov skupiny B, ktory sa oznacu-
je ako B9, folat, acidum folicum. Je nevyhnutna pre syntézu
bielkovin, nukleovych kyselin (DNA, RNA), krvotvorbu, obnovu a
funkciu buniek ludského tela. Jej Uloha sa javi ako jednoduch3,
avSak nedostatok B9 v organizme moze spodsobit vazne problémy.
Vyskumy ukazuju, ze mnozstvo kyseliny listovej, absorbovanej do
krvi, sa u ludi IiSi. Niektori nedokazu dostatocne efektivhe metab-
olizovat odporuc¢anu dennud davku, preto su vystaveni vac¢siemu
riziku spojenému s deficitom kyseliny listovej. Schopnost jednot-
livca efektivne metabolizovat kyselinu listovu je kddovanad génom
MTHFR.

Obsah vitaminu B9

vo vybranych potravinach

« Cerstvé drozdie - 1250 pg/100 g
« Spenat - 145 mg/100 g

« Cervena repa - 110 mg/100 g

Nu3dGen™



VASE VYSLEDKY
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Genetické skoére pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od O do 14. Vase
genetické skére ma hodnotu 4, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k
zvysenej potrebe vitaminu B9. Podobné genetické skdre ma v eurdpskej populacii 5%
ludi. Ludia s predispoziciou na nizsiu potrebu vitaminu B9 predstavuju 92 % eurdpske;j
populacie a pravdepodobnost vyssej potreby vitaminu B9 ma 3 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Kompozicia Vasich génov poukazuje na
potrebu zvySovania prijmu kyseliny listovej.
Tento vitamin ovplyvnuje cely rad biolog-
ickych procesov. V dbésledku genetickej muta-
cie Vas organizmus nema vhodné predpokla-
dy na metabolickd premenu kyseliny listovej
na jej aktivnu formu, preto ju musite dodavat
vo zvySenej hladine, aby ste eliminovali nezia-
duce vplyvy spbsobujice jej nedostatok.
Velmi rizikovou skupinou su hlavne zeny pred
pocatim a v prvych fazach gravidity, kde
potencialny nedostatok kyseliny listovej moze
zvySovat rizikd réznych vyvinovych pordch
plodu.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

ZVYSENA

potreba
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KOBALAMIN - VITAMIN B12

Vitamin B12 je vo vode rozpustny vitamin, ktory patri do skupiny
B-komplexu. Do organizmu je absorbovany z tenkého creva.
Ovlada tvorbu a zanik Cervenych krviniek, zabranuje vzniku chu-
dokrvnosti. Pomaha stiepit a travit aminokyselinu cystein a tym
chrani telo pred vznikom ischemickej choroby srdca. Pozitivhe
pbsobi na nervovy systém, podiela sa na traveni tukov, cukrov a
bielkovin, zlepsSuje pamat, schopnost koncentracie a dusevnu
rovhovahu. Deficitom vitaminu B12 trpia predovsetkym ludia nad
50 rokov, ktori maju v zalddku menej zalddoc¢nej kyseliny a travia-
cich enzymov. Az 30 % ludi vo veku nad 65 rokov ma nedostatok
vitaminu B12. Absencia vitaminu B12 sa vyskytuje aj u pacientov s
atrofickou gastritidou a inymi ¢revnymi poruchami, napriklad
celiakiou. Dal3ou rizikovou skupinou su vegani, pacienti s malnu-
triciou alebo chronickym ochorenim pankreasu.

Obsah vitaminu B12

vo vybranych potravinach
m . Telacie obli¢ky - 31 ug/100 g
« Sled oby¢&ajny - 12 ug/100 g

» Makrela idend - 7 ug/100 g
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VASE VYSLEDKY
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Genetické skére pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od O do 15. Vase
genetické skére ma hodnotu 7, o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe vitaminu B12. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 22 % ludi.
Ludia s predispoziciou na nizSiu potrebu vitaminu B12 predstavuju 45 % eurdpskej
populacie a pravdepodobnost vyssej potreby vitaminu B12 ma 33 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vas geneticky profil Vas identifikuje ako
osobu s typickou potrebou prijmu vitaminu
B12. Vasa genetickd skladba je typicka pre
normalny metabolizmus tohto vitaminu
organizmom. Je preto pre Vas dolezité zabez-
pecit odporucany prisun tohto vitaminu, aby
ste eliminovali pripadné neziaduce vplyvy na
organizmus, ktoré vznikaju v désledku nedo-
statku tohto vitaminu. Je ddlezité primerane
zaradovat do Vasho jedalnicka potraviny,
ktoré obsahuju tento vitamin a tym
zabespecit jeho optimalny prijem.
Odporucany denny prijem pre dospelych je
24 -5pug/den.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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RETINOL - VITAMIN A

Vitamin A (retinol) je potrebny pre normalny rast a vyvoj tela,
obzvlast pre zdravé kosti a zuby. Chrani sliznice pred infekciami a
je zadkladom pre tvorbu fotosenzitivneho pigmentu délezitého
pre zrak.Jeho nedostatok moze viest k degeneracii o¢nych tkaniv
a retardacii rastu. Vitamin A sa tvori enzymovou degradaciou
dvojitej vazby provitaminu A (Beta karoténu) prevazne v tenkom
Creve. K jeho vstrebaniu z traviaceho systému su nevyhnutné tuky
a mineraly. Retinol sa nachadza iba v potravinach zivo&isSneho
poévodu ako je pecen, mlieko alebo vajeé¢ny zitok. V rastlinnych
zdrojoch je pritomny len Beta karotén (provitamin vitaminu A),
teda latka, z ktorej si telo dokaze vitamin A syntetizovat. Beta
karotén sa nachadza v rastlinnych zdrojoch ako su tekvica, mrkva,
sladké zemiaky a Spenat.

Obsah vitaminu A

vo vybranych potravinach

« Rybi olej - 25000 ug/100 g

« Slepacia peéen - 8933 ug/100 g
« Slepaéi zltok - 945 ug/100 g
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VASE VYSLEDKY

1 2 3

a menej

4 5 6 7 8

aviac

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnit hodnoty od O do 8. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k zvysenej
potrebe vitaminu A. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 12 % ludi. Ludia
s predispoziciou na nizSiu potrebu vitaminu A predstavuju 83 % eurdpskej populacie a
pravdepodobnost vysSej potreby vitaminu A ma 5 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Mate geneticky variant spojeny so zvySenou
potrebou prijmu vitaminu A. Mutéacie v
urcitych génoch znizuju hladiny koncentracie
tohto vitaminu v doésledku zhorSenia trans-
portu retinolu v krvnom riecisti. Ludia s
takymto genetickym profilomm maju predis-
poziciu k nedostatku vitaminu A v organizme.
Désledné sledovanie jeho prijmu a optimal-
izacia prijatych dennych davok zabezpecia
eliminaciu neziaducich Ucinkov, ktoré slvisia
s deficitom vitaminu A v tele. Najvhodnejsimi
zdrojmi retinolu su hlavne ZivociSne produkty.
Odporucanad denna davka u dospelych je
750-1200 mg.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

ZVYSENA

potreba
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KALCIFEROL - VITAMIN D

Vitamin D patri medzi vitaminy rozpustné v tukoch. Niekedy sa
nazyva aj slne¢ny vitamin, pretoze si ho organizmus, vplyvom
slne¢ného zZiarenia, dokdze vyrobit sdm. Pobyt na sinku je pre
tvorbu a zvySovanie hladiny vitaminu D v tele velmi délezity. Exis-
tuje totiz malo prirodnych zdrojov, v ktorych je obsiahnuty. Vita-
min D je ddélezZity pre absorpciu a vyuzitie vapnika i fosforu v tele,
Cize prvkoy, ktoré ovplyvauju kvalitu kosti. Zohrava vyznamnu
Ulohu pri tvorbe réznych hormdnov v organizme. Napomaha
vstrebavaniu vitaminu A a zvysSuje obranyschopnost organizmu.
Ma potencial regulovat, bud priamo, alebo nepriamo viac ako 200
réznych génov zodpovednych za mnohé biologické procesy v
[udskom organizme.

Obsah vitaminu D

vo vybranych potravinach
« Rybi olej - 205 pug/100 g

« P3enica - 69 ug/100 g

« RyZza lupana - 18 ug/100 g
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VASE VYSLEDKY

0 1 2 3 4 5 6 7

aviac
Genetické skére pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od O do 10. Vase
genetické skére ma hodnotu 4, o zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe vitaminu D. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 16 % ludi. Ludia
s predispoziciou na nizsiu potrebu vitaminu D predstavuju 13 % eurépskej populacie a
pravdepodobnost vysSej potreby vitaminu D ma 71 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vplyv vitaminu D na spravne fungovanie
organizmu je dlhodobo skimany vo viacerych
studiadch. KedZe ste boli identifikovany ako
osoba s typickou potrebou prijmu vitaminu D,
je potrebné zabezpecit jeho prisun v
odporucanych vyzivovych davkach.
Nezabudajte, Ze najjednoduchsim spdsobom
ziskavania vitaminu D je primerany pobyt na
slnku. Odporuc¢anad dennad davka je 5 ug u
dospelych, pre tehotné a dojc¢iace zeny az 10
pg. Dbajte na to, aby celkovy denny prijem
vitaminu D neprekrocil bezpecnu hornu
hranicu 25-50 ug.

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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TOKOFEROL - VITAMIN E

Vitamin E je tvoreny skupinou latok nazyvanou tokoferoly. Je
rozpustny v tukoch a uskladnuje sa v pecCeni, tuku a svaloch. Patri
k dblezitym antioxidantom. TImi oxidacné procesy v bunkach a
prispieva k mladistvému vyzoru, brani oxidacii LDL cholesterolu,
znizuje riziko Sedého zakalu. Je doélezity pre syntézu bielkovin a
nervosvalovy systém, podporuje normalny rast a schopnost tela
reagovat na stres, stimuluje normalny vyvoj i primerané napatie
kostrového svalstva, srdcového svalu a svaloviny Criev. Prispieva k
normalnemu traveniu a metabolizmmu polynenasytenych mast-
nych kyselin, ktoré chrani pred oxidaciou a umoznuje ich inte-
graciu do bunkovych a tkanivovych membran.

Obsah vitaminu E

vo vybranych potravinach

« Kukuri¢ny olej -138 mg/100g

« Repkovy olej - 55 mg/100g

« SIne&nicové semen3 - 50,27 mg/100g

www.nu3gen.eu | #tMOJPOTENCIAL
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VASE VYSLEDKY

L] L]
2 3 4 5 6 7 8 9 10 1

a menej

aviac

Genetické skore pre sledovany znak moze nadobudnut hodnoty od O do 18. Vase
genetické skére ma hodnotu 6, Co zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe vitaminu E. Podobné genetické skore ma v eurdpskej populacii 24 % ludi. Ludia
s predispoziciou na nizsiu potrebu vitaminu E predstavuju 36 % eurdpskej populacie a
pravdepodobnost vyssej potreby vitaminu E ma 40 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky Vasho genetického profilu poukazu-
ju na to, ze patrite medzi tu Cast populacie,
ktorda sa vyznacuje typickym prijmom a
vyuzivanim vitaminu E v organizme, tzn., Ze
mate  vhodné  predispozicie k jeho
spracovavaniu. Napriek tomuto je doélezité,
aby ste, v sulade so vSeobecnymi vyzivovymi
odporuc¢aniami, dbali na optimalny prijem
vitaminu E a tak minimalizovali neziaduce
Ucinky, ktoré vznikaju v désledku jeho nedo-
statku. Odporucana denna davka pre vacésinu
dospelych je 5-30 mg.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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FYLOCHINON - VITAMIN K1

Vitamin K je jednym z vitaminov rozpustnych v tukoch. Pozname
tri jeho formy, a to vitaminy Kil, K2 a K3. Vitamin K je potrebny
najma pre spravnu cinnost pecene a zrazanlivost krvi. Dbat na
jeho optimalny prijem by teda mali najma ti, ktori majud problémy
s krvacanim z nosa, nadmernym menstruacnym krvacanim alebo
vnutornym krvacanim. Vitamin K p&sobi preventivhe aj proti
vzniku rakoviny, osteoporézy a ma pozitivne ucinky na kardiova-
skularny systém a obli¢ky. Je produkovany ¢revnou mikroflérou a
pre jeho optimalne vstrebavanie je potrebna pritomnost ZIce a
pankreatickej stavy. Nehromadi sa vo vaésom mnozstve v ziad-
nom organe, preto je nutné dopifat ho vhodnou stravou.

Obsah vitaminu K

vo vybranych potravinach
« Kel - 440 pug/100 g

« Spenat - 380 ug/100 g

« Zeleny alat - 315 ug/100 g
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VASE VYSLEDKY

[ ]
2 a menegj

6 a viac

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnit hodnoty od O do 7. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, Co zodpoveda genetickej predispozicii veducej k typickej
potrebe vitaminu K. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 35 % [udi. Ludia
s predispoziciou na nizsiu potrebu vitaminu K predstavuju 64 % eurdpskej populacie a
pravdepodobnost vyssej potreby vitaminu K ma 1% eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste  nositelomn  genetickych  variantov
spojenych s typickym obsahom vitaminu K v
organizme. Vas geneticky variant sudvisi s
nizsou hladinou vitaminu K. Dbajte na
konzumaciu potravin obsahujucich vitamin K
ako je rybi tuk, pec¢en, mlieko, maslo, mrkva,
petrzlen, raj¢iny, Spenat, marhule, paprika.
Potreba vitaminu K stUpa, ak je v strave nedo-
statok bielkovin a ak si silno namahame oci.
Odporucana dennéa davka u deti je 10 - 50 pg,
u dospelych 70 -=100 pg.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

TYPICKA

potreba
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Poznamky




VPLYV
ZLOZIEK POTRAVY

Napriek tomu, Ze sa stravujete racionalne a dbate na kvalitu svojich
potravin, mdzu existovat zlozky vyzivy, ktoré nepriaznivo vplyvaju
na vas organizmus. Z dovodu $pecifickej kompozicie Vasich génov
mozu niektoré zlozky potravy posobit prozdpalovo, zvySovat riziko
precitlivenosti imunitného systému, alebo nevhodne reagovat s
hormonalnym systémom. Informécia o rizikovych zlozkach
potravy méze byt pre vase zdravie kltucova.



SACHARIDY

Sacharidy (uhlohydraty, karbohydraty) su zldceniny uhlika, vodika a kyslika, ktoré
maju za Ulohu zasobovat telo energiou. Bez sacharidov nemoze ludsky organizmus
fungovat spravne, avSak v pripade ich nadmerného prijmu, dochadza k narastu
tukovej hmoty. Sacharidy sa ¢asto spominaju v suvislosti s réznymi diétami, posilno-
vanim, chudnutim a zdravym zivotnym stylom. Telo prijaté sacharidy rozklada na
jednoduchy cukor, ktory nasledne sluzi ako zdroj energie. Kazdy ¢lovek reaguje na
prijem uhlohydratov Specificky. Existuju genetické markery, ktoré su spajané s

reakciou organizmu na uhlohydraty.

VASE VYSLEDKY

Kazdy clovek reaguje na prijem sacharidov Specificky. Existuju genetické markery
spajané s reakciou organizmu na sacharidy. Z vysledku vyplyva, ze mate predispoziciu
na typicky efekt konzumacie uhlohydratov na hladinu cholesterolu. Podobna
kompozicia génov sa nachadza u 80 % eurdpskej populacie. VysSie genetické skore sa
nachadza u 11 % eurdpskej populacie a nizsie u 9 % eurdpskej populacie.

Nositelia podobnych Specifickych variantov génov, ODPORUCANIA

zodpovednych za metabolizmus sacharidov, maju
typicky prospech z ich konzumacie (v literatdre je
popisany hlavne vo vztahu ku hladine LDL
lipoproteinov). Vo Vasej strave by mali byt primerane
zastupené sacharidy, pretoze su hlavnym zdrojom
energie. Zvysené davky sacharidov maju priemerne
pozitivny vplyv.

Vas vysledok:

TYPICKY

prospech
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NASYTENE MESTNE KYSELINY

Z chemického hladiska nasytené mastné kyseliny neobsahuju dvojité vazby a tvoria
dlhé priame retazce. V primeranom mnozstve su pre telo potrebné a prospesné. Ich
nadmerna kon- zumacia vsak vedie k zvySovaniu hladiny ,zlého LDL cholesterolu” v
krvi, pretoze nasytené mastné kyseliny timia tvorbu receptorov v peceni, ktoré LDL
lipoproteiny vychytavaju a spracuvaju. Velké mnozstvo nasytenych mastnych
kyselin sa nachadza v zivocisSnych tukoch ako energeticka rezerva. Hlavne v strave 21.
storoCia vyrazne prevladaju nasytené mastné kyseliny nad nenasytenymi, co ma
neziaduci vplyv na srdcovocievnu sustavu. Na metabolizmus saturovanych mast-
nych kyselin majd vplyv varianty génov LIPC a APOA2. Podla nich sa da urcit
prospesnost nasytenych mastnych kyselin pre zdravie. Vacsina ludi ma typicky

prospech konzumacie saturovanych tukov.

VASE VYSLEDKY

Na metabolizmus saturovanych mastnych kyselin maju vplyv varianty génov LIPC a
APOA2. Podla variantov tychto génov sa da urcit prospesnost saturovanych mast-
nych kyselin na zdravie. Vacsina ludi ma typicky prospech konzumacie saturovanych
tukov. Z vysledku vyplyva, Zze mate typicky prospech saturovanych tukov na hladinu
LDL lipoproteinov. Rovnaku kompoziciu génov je mozné pozorovat u 90 % eurdpskej
populacie. VysSie genetické skére sa nachadza u 2 % eurdpskej populacie a nizSie u 8
% eurdpskej populacie.

MnoZstvo saturovanych tukov je za predpokladu ODPORUCANIA

vyssich hladin LDL zmysluplné znizovat obmedzo-
vanim konzumacie jedal s vysokym obsahom
nasytenych mastnych kyselin, ako su napriklad tué¢né
maso a Udeniny, mast, slanina, Slahacka alebo maslo.
Vysoka spotreba nasytenych mastnych kyselin méze -
viest k zvySenej hladine cholesterolu v krvi a uklada- TYPICKY
niu tukov na stenach ciev, ¢o v kombinacii s dalsimi prospech
rizikovymi faktormi moze viest k ateroskleréze. V
zaujme znizenia rizika kardiovaskularnych ochoreni
sa odporuca konzumovat menej ako 10 % nasytenych
mastnych kyselin z celkového mnozstva energie.

Vas vysledok:




MONONENASYTENE MASTNE KYSELINY

Mononenasytené mastné kyseliny si mastné kyseliny, ktoré vo svojom retazci
obsahuju jednu dvojitu vazbu. SU velmi dblezité pre zdravie, pretoze, na rozdiel od
nasytenych mastnych kyselin, napomahaju znizovat hladinu LDL lipoproteinov v
krvi, eliminuju vznik krvnych zrazenin, majd antimutagénny uc¢inok a chrania bunky
pred poskodenim. Hlavnym predstavitelomn mononenasytenych mastnych kyselin
je kyselina olejova. Jej zakladnymi zdrojmi su rastlinné oleje, napr. repkovy alebo
olivovy. Doplnkovym zdrojom mononenasytenych mastnych kyselin su aj rézne
semena a oriesky. Specifické varianty génov ADIPOQ a PPARG suU spajané s nizéou
teles- nou hmotnostou, pokial vyziva ¢loveka pozostava z viac ako 13 % monone-
nasytenych mastnych kyselin. Pre ¢loveka, s celkovym dennym prijmnom 1800 kalérii,
to v praxi predstavuje 2 polievkové lyzice olivového oleja a 1/4 pohéra orieskov denne.

VASE VYSLEDKY

Specifické varianty génov ADIPOQ a PPARG su spéajané s nizsou telesnou hmot-
nostou, pokial vyZiva ¢loveka pozostdva z viac ako 13 % mononenasytenych mast-
nych kyselin. Pre ¢loveka, s celkovym dennym prijmom 1800 kalérii, to v praxi
predstavuje 2 polievkové lyzice olivového oleja a 1/4 pohara orieskov denne. Z vysled-
ku wvyplyva, Ze mate typicky prospech saturovanych tukov na hladinu LDL
lipoproteinov. Rovnakd kompoziciu génov je mozné pozorovat u 86 % eurdpskej
populacie. Vyssie genetické skore sa nachadza v 14 % eurdpskej populacie.

Pre nositelov podobnych variantov génov spdjanych s ODPORUCANIA

metabolizmom mononenasytenych mastnych
kyselin ma konzumdacia mononenasytenych mast-
nych kyselin typicky prospech. Konzumacia monone-
nasytenych mastnych kyselin ma vo Vasom pripade
priemerny vplyv na regulaciu telesnej hmotnosti a
hladinu LDL cholesterolu. Nakolko Vas genotyp Vas
predurcuje k typickému metabolizmu, odporuca sa v
primeranej miere kombinovat zivocisne a rastlinné
tuky, pretoze monosaturované mastné kyseliny mézu
mat u vacsiny populacie pozitivny vplyv na ludské
zdravie.

Vas vysledok:

TYPICKY

prospech



POLYNENASYTENE MASTNE KYSELINY

Do tejto skupiny sa zaraduju mastné kyseliny s dlhym retazcom, ktory obsahuje viac
ako jednu dvojitu vazbu. Tieto kyseliny sa delia na dve zakladné skupiny: omega 6 a
omega 3. Polynenasytené mastné kyseliny su ddlezité pre imunitny, nervovy a
kardiova- skularny systém a pre spravny vyvin mozgu. Pri ich nedostatku dochadza
k zhorseniu kvality pokozky i vlasov a k znizeniu obrany- schopnosti organizmu.
Niektoré z nich predstavuju esencidlne mastné kyseliny, ktoré sd nevyhnutné pre
celkové spravne fungo- vanie organizmu. Z genetického hladiska maju na metabo-
lizmus polynenasytenych mastnych kyselin vplyv najma specifické varianty génov
PPARG, PTCS2 a GCKR. Polynenasytené mastné kyseliny maju vo vseobecnosti
protizapalovy Ucinok, avsak v niek- torych Specifickych pripadoch mézu mat opacny,

Cize prozapalovy ucinok.

VASE VYSLEDKY

Z genetického hladiska maju na metabolizmus polynenasytenych mastnych kyselin
vplyv najma Specifické varianty génov PPARG, PTGS2, GCKR. Polynenasytené
mastné kyseliny maju vo vSeobecnosti protizapalovy Ucinok, avsak pre niektorych
ludi mézu mat opacny, Cize prozapalovy Ucinok. Z vysledku vyplyva, ze mate zvyseny
efekt polynenasytenych mastnych kyselin na hladinu LDL lipoproteinov. Podobna
kompozicia génov sa objavuje v 12 % eurdpskej populacie.Nizsie genetické skore ma
az 88 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Nositelia podobnych Specifickych variant génov
zodpovednych za metabolizmus polynenasytenych
mastnych kyselin maju zvyseny prospech z konzuma-
cie polynenasytenych mastnych kyselin. V pripade, ze
VO svojej strave preferujete potraviny s vyssim
zastUpenim polynenasytenych tukov, ich vplyv na
hladiny HDL a LDL moézZu byt vyraznejSie ako u
vacsiny eurdpskej populacie.

Vas vysledok:

ZVYSENY

prospech
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ALKOHOL

Alkohol je v sucasnosti povolenou rekreacnou drogou, ktorej uc¢innou zlozkou je
hlavne etanol. Intoxikacia etanolom sa prejavuje réznorodo, avSak detoxikacia
etanolu je zavisld na rychlosti metabolickych drah, ktoré ho vedia rozlozit na
jednoduchsie netoxické zlozky. Od rychlosti detoxikacie zavisi aj reakcia organizmu
na pozivanie alkoholu. Niektori ludia nedokdzu metabolizovat etanol dostatocne
efektivne a ich intoxikdcia moéze nastat rychlejsie, alebo moze byt sprevadzana
napadnym s&ervenanim. Ugelom tejto analyzy je identikovat odlisnosti v metabol-
ickych drahach, ktoré mézu spdsobit zmeny v tolerancii alkoholu. V sUcasnosti su v
europskej populacii popisané mutacie v géne kédujucom aldehyddehydrogenazu,

ktoré poésobia na metabolizmus etanolu.

VASE VYSLEDKY

V sucasnosti su v eurdpskej populacii popisané mutacie v géne koédujucom aldehyd
dehydrogendazu pdsobiace na metabolizmmus etanolu. Podla variantov tychto génov
sa dé odhadnut schopnost metabolizovat alkohol. Z vysledku testu DNA vyplyva, Ze
mate typicku toleranciu na prijem etanolu. Podobné genetické skére je mozné
pozorovat v 94 % eurdpskej populacie. Nizsiu schopnost metabolizovat etanol ma 6
% eurdpskej populacie.

Vasa reakcia na etanol je typickd pre eurdpsku ODPORUCANIA

populaciu, ¢o vSak neznamenda, Ze nadmerné
pozivanie alkoholu neposkodzuje Vas organizmus.
Detoxikacia Vasho organizmu prebieha takisto ako u

] Jlena Vas vysledok:
ostatnych a rovnaké je teda aj riziko. Vysledky
niekolkych studii poukazuju na fakt, Ze malé -
mnozstva alkoholu moézu pdsobit pozitivne, avsak TYPICKY
negativny uc¢inok nadmerného pozivania alkoholu je prospech

takmer nespochybnitelny fakt. Napriek tomu, ze
Vase metabolické drahy, zodpovedné za odburanie
etanolu z tela, si pomerne efektivne, alkohol v nepri-
meranom mnozstve Vam moze spodsobit vazne
zdravotné komplikacie.




SOJA

Soéja sa svojou skladbou najviac priblizuje zivociSnym bielkov- indam. Istym rizikom
tejto potraviny je vysSia hladina fytoestrogén- ov. Fytoestrogény patria medzi
fytohormony, ktoré st schopné, v nizsej alebo vyssej miere, plnit funkcie hormadnov.
O tom, aky silny bude ich ucinok rozhoduje hlavne utvaranie estrogénového recep-
tora. Ludia s citlivejsim receptorom na fytohormony mozu zo zvyseného prijmu soje
a inych potravin, bohatych na tieto zlozky, profitovat vo vysSom veku. V produktiv-
nom veku vsak mdze nadmerny prijem fytohormoénov spdsobit neziaduce inter-
akcie s prirodzene produkovanymi pohlavnymi hormoénmi. Geneticka odliSnost v
géne koédujucom estrogénovy receptor je asociovana so zvySenou reaktivitou

organizmu na prijem fytohormaonov.

VASE VYSLEDKY

Genetickd odlisnost v géne kddujicom extrogénovy receptor je asociovand so
zvySenou reaktivitou organizmu na prijem fytohormaonov. Z vysledku testu vyplyva,
Ze mate typicku reaktivitu receptoru na prijem fytohormoénov. Podobné genetické
skore je mozné pozorovat v 90 % eurdpskej populacie. Nizsiu schopnost tolerovat
prijem fytohormaonov ma 10 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vasa reakcia na prijem fytohormaonov je typicka pre
europsku populaciu. Zvyseny prijem soéje, sdjovych
klickov, produktov z lanovych semien, sezamu a
lucerny siatej ma typicky vplyv na Vas organizmus.
Zvyseny prijem fytoaktivnych latok u seniorov, mdze
plnit Ciasto¢nd nahradu za znizend produkciu
pohlavnych hormoénov, ktord nastdva po meno-
pauze.

Vas vysledok:

TYPICKY

prospech
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KOFEIN

Kofein je latka nachadzajlca sa prevazne v kave, Caji a ener- getickych napojoch.
Ludia tuto latku vyhladavaju pre jej stimu- lacny ucinok na nervovy systém. Doba
trvania stimulac¢ného Ucinku kofeinu je zavisla od schopnosti detoxikovat kofein a
odburat ho z tela. Dizka odburania kofeinu je ovplyviiovana efek- tivitou detox-
ikacnych drah, ktoré reprezentuju proteiny zo skupiny P450. Cim dlhsia je doba
odburavania kofeinu, tym intenzivnejsi je jeho ucinok. U ludi, ktori prijimaju zvysené
davky kofeinu, méze spomalené odburavanie spdsobit zvySenie rizika kardiova-
skularnych ochoreni, nespavost a stres. Genetickd odliSnost v géne kdédujldcom

detoxikac¢nu drahu kofeinu je asociovana s rychlostou jeho odburavania.

> VASE VYSLEDKY

Geneticka odlisnost v géne kddujucom detoxika¢nud drahu kofeinu je asociovana s
rychlostou jeho odburavania. Z vysledku testu vyplyva, Ze mate znizenu rychlost
odburavania kofeinu. Podobné genetické skore je mozné pozorovat v 10 % eurdpskej
populacie. VyssSiu schopnost metabolizovat kofein ma 90 % eurdpskej populacie.

Vasa schopnost odburavat kofein je kvoli Vasmu ODPORUCANIA

genetickému predurceniu spomalend. Priemerna
schopnost odburania kofeinu sa pohybuje od 0,5 do
2 hodin. Vo VaSom pripade méze tento proces trvat aj Va& vysledok:
5 hodin. Zvyseny prijem kavy alebo ¢aju mobdze vo
Vasom tele zvysit hladinu kofeinu na Uroven, ktora e -
predstavuje riziko. V pripade, Ze mate zdravotné ZNIZENY
problémy nezlucitelné s prijmom kofeinu, zvazte prospech

jeho okamzité vysadenie.




LAKTOZA

Mlieko je jedna zo zakladnych potravin, obsahujdca vyvazenu kompoziciu zivin.
Nakolko je ako zdroj potravy primarne uréeny pre mladata, dospeli jedinci obvykle
stracaju schopnost travit mliecny cukor — laktozu. Vplyvom dlhodobej tradicie chovu
dobytka sa v eurdpskej populacii rozsirila mutacna zmena, umoznujuca travit
mlie€ny cukor az do vysokého veku. Tato mutacia zabezpecuje produkciu enzymu
laktaza, ktory je schopny stiepit mliecny cukor na jeho zakladné zlozky. V pripade, ze
jednotlivec takudto mutaciu vo svojom gendme nema, je vysoko pravdepodobné, ze
sa u neho v dospelosti rozvinie adultna forma laktézovej intolerancie.

VASE VYSLEDKY

Z vysledku testu je vysoko pravdepodobné, Ze v dospelosti stratite schopnost travit
mlie¢ny cukor. Podobné genetické skére je mozné pozorovat v 24 % eurdpskej
populacie. Vyssiu toleranciu na prijem mlie¢neho cukru ma 76 % eurdpskej popula-
cie.

Vasa reakcia na prijem mlie¢neho cukru je typicka ODPORUCANIA
pre svetovu populaciu, avsak v eurdpskej populacii je
mensinova. Kompozicia Vasich génov zvysuje
pravdepodobnost straty schopnosti travit mliecny
cukor az do vysokého veku. Nepatrite medzi tu ¢ast
populacie, ktord sa postupne adaptovala na prijem
mlieka a mlie¢nych vyrobkov. Toto predurcenie Vam
znizuje moznost vyuzivat potencial mlie¢nych
potravin v dospelosti.

Vas vysledok:

ZNIiZENY

prospech



SOL

Chlorid sodny, zndmy pod nazvom kuchynska sol, je beznym a nevyhnutnym dopln-
kom potravy. Sol je potrebna pre spravne fungovanie chemickych procesov v
bunkach, no rovnako je nebezpecna pri nadmernom prijme. V eurdpskej populacii
existu- ju varianty génov, ktoré su asociované s vysSou alebo nizSou toler- anciou
prijmu soli. Ludia s vysSou toleranciou bez vac¢sich prob- [émov znasaju aj vyssie ako
odporucané denné davky soli. Niek- toré publikacie dokonca poukazuju na fakt, Ze u
tychto jedincov je prospesné prijimat vSeobecne odporuc¢ané davky soli, a to aj v
pripade kardiovaskularnych ochoreni.

VASE VYSLEDKY

Z vysledkov testu je mozné dedukovat, ze mate typicku toleranciu na prijem soli.
Podobné genetické skore je pozorovatelné v 72 % eurdpskej populacie. Vyssiu toler-
anciu na sol ma 20 % eurdpskej populacie a nizsSiu toleranciu na sol ma 8 %
europskej populacie.

Vasa reakcia na prijem kuchynskej soli je typicka pre ODPORUCANIA

europsku populaciu. Kompozicia Vasich génov je
zodpovedna za typicku toleranciu prijmu soli a radi
Vas do skupiny ludi, pre ktorych jednoznacne platia
odporucané hodnoty prijmu soli. Taktiez je mozné
pozorovat typicky pozitivny Ucinok znizeného prijmu
soli v pripade ochoreni srdca.

Vas vysledok:

TYPICKY

prospech




Biele pecivo, ako aj iné potraviny, obsahuje latku, ktora sa nazyva glutén. Glutén je
bielkovina, vdaka ktorej je pecivo jemné a nadychané, no vyvolava komplikacie u
citlivych jedincov. Precitlivenost na glutén spésobuje traviace komplikacie, ktoré
moZu vyustit az do rozvinutia ochorenia s nazvom celiakia. Za vznikom komplikacii
je viacero faktorov, ale jednym z nich je aj genetické vybavenie. Existuju urcité
kombinacie génov, ktoré su asociované s vyssim rizikom traviacich tazkosti sdvisiac-
ich s prijmom gluténu. Tieto gény a ich varianty nemusia spodsobit vznik ochorenia,
ale su rizikovym faktorom, ktory moze vytvarat vhodné prostredie pre jeho
rozvinutie.

Z vysledku testu vyplyva, ze mate kompoziciu génov zodpovednu za znizenud toleran-
ciu gluténu v potravinarskych vyrobkoch. Podobné genetické skoére sa vyskytuje v 11
% eurdpskej populacie. Vyssiu toleranciu na glutén ma az 89 % eurdpskej populacie.

Vasa reakcia na prijem gluténu z potravin sa moéze
vyznacovat zniZzenou toleranciou oproti priemeru
eurdpskej populacie. Neznamena to, ze glutén je pre
Vas problémovou zlozkou wvyzZivy, no riziko jeho
znizenej tolerancie automaticky indikuje vyssiu mieru
rizika. D& sa teda povedat, Ze patrite do rizikovej S -
skupiny, ktorej kombinacia génov zvysSuje riziko ZNIZENY
vzniku zazivacich tazkosti, spojenych s prijmom prospech
gluténu a v niektorych pripadoch aj so vznikom
celiakie.

Vas vysledok:







To ako ¢lovek vnima chute sa méze zdat Uplne zanedbatelnou
informaciu. Chute napriek tomu vyrazne ovplyvriuju nase stravova-
cie preferencie a rozhoduju o tom ktoru zlozku potravy budeme
uprednostriovat a kolko jej budeme prijimat. Geneticka predispozi-
cia spolu s vekom a Zivotnym stylom je zakladnym faktorom
ovplyvriujucim vnimanie zakladnych, ako aj novych chutovych
vnemov.



SLADKA CHUT

Vnimanie sladkej chuti je jednym zo zakladnych vnemov, pomocou ktorych vyhod-
nocujeme atraktivnost potravy. Centrum chuti sice sidli v mozgu, ale na jeho
aktivaciu je nevyhnutny signal z chutovych poharikov. Tento vnem je sprostredko-
vany receptormi, ktoré sa nachadzaju na jazyku, ale rovnako aj v niektorych
organoch tela. Pripadné odliSnosti v citlivosti alebo v mnozstve tychto receptorov
hrajd vyznamnu rolu v tom, ako silno pocitujeme vnem sladkej chuti. Intenzivnejsie
vnimanie sladkej chuti méze viest k prijmu mensSieho mnozstva cukru pri rovnakom
pocite nasytenia. Genetické odlisSnosti v utvarani receptorov, zodpovednych za
vnimanie sladkej chuti, mézu vplyvat na stravovacie preferencie a zlozenie potravy.

VASE VYSLEDKY

Z vysledku vyplyva, ze priblizne 7 % eurdépskej populacie vnima sladkud chut rovnako
ako Vy. Geneticky predpoklad na nizsiu citlivost receptorov ma az 93 % eurdpskej
populacie. Vasa kompozicia génov zvysSuje mieru predurcenia na vyraznejsie
vnimanie sladkej chute.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie ODPORUCANIA

receptorov podielajucich sa na vnimani sladkej
chute Vas predurCuje k zvy$enej vnimavosti na
sladku chut. Spbésob, akym pocitujete sladku chut,

AU . . > . Vas vysledok:
znizuje riziko zvyseného prijmu sladkosti v doésledku
znizeného mnoZstva receptorov vnimajucich sladku - .
chut. Je teda pravde-podobné, ze na naplnenie ZVYSENA
potreby po sladkej chuti Vam postacuje menSie vnimavost

mnozstvo cukru. O Vasom skutoc¢nom dennom
prijme cukru vsak rozhoduju hlavne Vase osobné
stravovacie preferencie.




HORKA CHUT

Vnimanie horkej chuti je jednym zo zakladnych vnemov, pomo- cou ktorych vyhod-
nocujeme atraktivnost potravy. Potraviny s horkou chutou vacsina ludi, vratane deti
prilis neoblubuje, avSak tato preferencia sa modze vekom menit. Receptor na
vnimanie horkej chuti je ovplyvhovany genetickou vybavou jedinca a vyrazne modi-
fikuje intenzitu vnimania latok ako kofein, chinin a PTC, ktoré sa nachadzaju v
kapuste alebo brokolici. Pocitovanie horkej chuti moéze vplyvat aj na atraktivitu
niektorych strukovin, ktoré obsahuju latky aktivujuce receptor pre horku chut.

VASE VYSLEDKY

Z vysledku vyplyva, Ze priblizne 76 % eurdpskej populacie vnima horkd chut rovnako
ako Vy. Geneticky predpoklad na nizsiu citlivost receptorov ma 12 % eurdpskej
populacie a 12 % ma geneticky predpoklad vnimat horkd chut vyraznejsie.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie ODPORUCANIA

receptorov podielajlcich sa na vnimani horkej chuti
je typicka pre eurdpsku populaciu. Spdsob, akym
pocitujete horku chut, nezvysuje riziko znizeného
prijmu strukovin a kapustovej zeleniny. Pre Vas
genotyp je charakteristicka priemerna miera rizika
nadmerného prijmu kofeinu. Treba vsak brat do
Uvahy, Ze napriek genetickej predispozicii moze byt
preferencia potravy ovplyvnena vychovou a
osobnymi stravovacimi preferenciami.

Vas vysledok:

TYPICKA

vnimavost



SLANA CHUT

Sol' je nevyhnutnou zloZkou stravy, ktora zabezpecuje rovnovahu elektrolytov v
bunkach. Sodik obsiahnuty v soli je nevyhnutny pre funkciu svalov a inych procesov
v ludskom tele. Vnimanie slanej chuti méze mat rozhodujuci vplyv na mnoZstvo
prijimaného sodika v strave a s tym spojené zdravotné interakcie. Preferencia prijmu
soli je z Casti predurcena variabilitou vo vnimani slanej chuti, ktorej odliSnosti nasta-
vaju v zavislosti od jednobodovych odlisnosti v molekule DNA. Tieto markery tvoria
podstatu genetickej predispozicie pre vnimanie slanej chuti.

VASE VYSLEDKY

Z vysledku vyplyva, Ze priblizne 92 % eurdpskej populacie vnima slanud chut rovnako
ako Vy. Vyraznejsie ako Vy vnima slanu chut 8 % eurdpskej populacie. Vasa kompozi-
cia génov poukazuje na typicku citlivost na vnimanie slanej chuti.

ODPORUCANIA

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie
receptorov podielajlcich sa na vnimani slanej chuti
je typicka pre eurdpsku populaciu. Spdsob, akym
pocitujete slanu chut, nie je spdjany so znizenym
prijmom soli a v pripade, Ze Vas tento ukazovatel
zaujima je nevyhnutné prijem soli vedome korigovat.

Vas vysledok:

TYPICKA

vnimavost



UMAMI CHUT

Chut umami patri v sicasnosti medzi zakladné chute. Od jej popisania v roku 2000
a identifikacie chutovych receptorov japonskymi vedcami prebehol rozsiahly
vyskum. Za chut umami je zodpovedny receptor TIR1 a TIR3, ktory sa aktivuje v
pritomnosti molekuly glutamanu sodného. Aktivacia receptorov citlivych na gluta-
man sodny zvyraziuje pocitovanie ostatnych chuti. Clovek tuto chut identifikuje v
potravinach bohatych na proteiny, hlavne v rybach, mase, hriboch i v zelenine ako
rajCina, Spenat, zeler. V. mnohych pripadoch sa efekt zvyraznenia ostatnych chuti,
pros- trednictvom vnimania umami, vyuziva v dochucovadlach ako su rybia alebo
sdjova omacka.

VASE VYSLEDKY

Z vysledku vyplyva, ze priblizne 93 % eurdpskej populacie vnima chut umami rovna-
ko ako Vy. VyraznejSie ako Vy vnima tuto chut 7 % eurdpskej populacie. Vasa
kompozicia génov poukazuje na typicku citlivost na vnimanie chuti umami.

ODPORUCANIA

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie
receptorov podielajucich sa na vnimani chuti umami
je typicka pre eurdpsku populaciu. Spdésob, akym
pocitujete chut umami, je spdjany s typickym
prijmom bielkovin. Efekt prijatého glutamanu
sodného nemusi vo vasom pripade vyrazne podsobit
na vnimavost k ostatnym chutiam.

Vas vysledok:

TYPICKA

vnimavost



TUKOVA CHUT &

Tukova chut je v sucasnosti jednym z adeptov na zaradenie medzi zakladné chute.
Vnimanie obsahu mastnych kyselin je realizované chemickymi ako aj mechan-
ickymi receptormi v Ustnej dutine. Pocitovanie tukovej chuti méze menit nas pohlad
na chutnost potravy, ako aj jej vhodnu textlUru (vnem pocitovany pri zuvani).
Vnimanie mnoZstva mastnych kyselin v potrave méze pdsobit na ich celkovy prijem
v désledku zvysenej alebo znizenej vnimavosti na ich pritomnost v potrave.

VASE VYSLEDKY

Z vysledku vyplyva, ze priblizne 16% eurdpskej populacie vnima tukovud chut rovnako
ako Vy. Wraznejsie ako Vy vnima tukovu chut 84 % eurdpskej populacie. Vasa
kompozicia génov znizuje citlivost na vnimanie tukovej chuti

ODPORUCANIA

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie
receptorov podielajlcich sa na vnimani tukovej chuti
je vynimoc¢na pre eurdpsku populaciu. Je pravde-
podobné, Ze Vase receptory majd znizenu schopnost
reagovat na prijem mastnych kyselin v potrave.
Spdsob, akym pocitujete tukovd chut, je spdjany s
vySSim prijmom tukov. AZ vyssia davka tukov mdze vo
Vasom pripade spodsobit pdzitok z pocitu krémovosti
spdsobenej mastnymi kyselinami.

Vas vysledok:

ZNIiZENA

vnimavost
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ZOZNAM POUZITYCH GENOV

HLADINA CUKRU V KRVI PROSPECH SATUROVANYCH MASTNYCH KYSELIN
Mutacia Gén Chromozém Mutécia Gén Chromozom
rs560887 G6PC2 2 Rs1800588 LIPC 15
rs10830963 MTNR1B n rs5082 TOMM40L 1
rs4607517 GCK 7
rs2191349 DGKB 7 PROSPECH MONONENASYTENYCH MASTNYCH KYSELIN
rs780094 GCKR 2 517300539 ADIPOQ 3
rs11708067 ADCY5 3 Rs1801282 PPARG 3
rs7944584 MADD 11
rs10885122 ADRA2A 10 PROSPECH POLYNENASYTENYCH MASTNYCH KYSELIN
rs174550 FADS1 n Rs174537 MYRF n
rs11605924 CRY2 n Rs1801282 PPARG 3
rs7034200 GLIS3 9 RS5275 PTGS2 1
rs340874 PROX1 1 5780094 GCKR 2
rs11558471 SLC30A8 8
rs4506565 TCF7L2 10 PROSPECH SACHARIDOV
rs7903146 TCF7L2 10 rs838133 FUT1 19
rs13266634 SLC30A8 8 rs10492872 FTO 16
15197273 FGF21 2
HLADINA TRIGLYCERIDOV V KRVI 52840445 MCPH1 8
rs174547 FADS1 1 rs8019546 PYGL 14
157679 ZNF335 20
52409722 XKR6 8 TOLERANCIA ALKOHOLU
rs964184 ZPR1 1 rs671 ALDH2 12
rs10503669 LPL 8 rs1229984 ADH1B 4
rs1260326 GCKR 2
rs10808546 intergénny 8 TOLERANCIA SOJE
rs714052 BAZ1B 7 52987983 ESR2 14
157557067 APOB 2
rs16996148 CILP2 19 TOLERANCIA KOFEINU
rs10889353 DOCK7 1 15762551 CYP1A2 15
HLADINA HDL-CV KRVI TOLERANCIA LAKTOZY
rs174547 FADS1 n rs4988235 MCM6 2
s2271293 NUTF2 16
rs471364 TTC39B 9 TOLERANCIA SOLI
rs1800961 HNF4A 20 rs4961 ADD1 4
157679 ZNF335 20 rs3731566 ADD3 10
$2967605 RAB11B 19 Rs7571842 SLC4A5 2
rs173539 intergénny 16
rs12678919 LPL 8 TOLERANCIA GLUTENU
rs10468017 ALDH1A2 15 52187668 HLA_DQA1 6
rs4939883 APOA5 18 rs6822844 L2 4
rs964184 ZPR1 n rs6441961 CCR3 3
52338104 KCTD10 12 rs9851967 LPP 3
rs1883025 ABCA1 9 52816316 RGS1 1
rs4846914 GALNT2 1 1513015714 IL18R1 2
517810546 IL12A_AS1 3
HLADINA LDL-CV KRVI rs1464510 LPP 3
rs6544713 ABCG8 2 51738074 TAGAP 6
rs1501908 TIMD4 5 56441961 CCR3 3
rs6102059 MAFB 20 5653178 ATXN2 12
rs2650000 TCF1 12 rs6822844 L2 4
rs12740374 CELSR2 1
rs515135 APOB 2 VITAMIN B6
rs4420638 APOC1 19 52274976 MTHFR 1
rs6511720 LDLR 19 5162036 MTRR 5
rs3846663 HMGCR 5 15234712 CBS 21
rs12610185 PBX4 19 rs4654748 NBPF3 1
rs11206510 PCSK9 1
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