NU3Gen VyzZiva poskytuje informacie vychdadzajuce z prieskumu najnovsich

poznatkov o asociacii génov k znakom a vlastnostiam spajanych s toleranciou

zloziek vyzivy, hladinou makro a mikronutrientov v krvi, vnimanim chuti a dalSich.

Poskytnuté data nie je mozné v Ziadnom pripade povazovat za klinickd diagnosti-

ku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetickych predispozicii, ktoré Vam mébze
pomoct pri komplexnom vybere vyZivovej stratégie.
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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 metabolizmom makronutrien-
tov, mikronutrientov, vitaminov, jednotlivych délezitych zloziek potravin a Vasej
schopnosti vnimat chute

Upravou Vasho nutri¢ného programu podla personalizovanych odportéani pro-
filu NU3Gen® Vyziva mbézete maximalizovat svoj geneticky potencial, alebo efek-
tivne znizovat riziko vzniku komplikacii spajanych s nespravnou zivotospravou.
NU3Gen® Vyziva sa nezaoberd momentalnymi biochemickymi alebo nutri¢cnymi
parametrami, ale prostrednictvom genetickym markerov odhaduje genetické
predispozicie k ur¢itym znakom a vlastnostiam.

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

Tim NU3Gen®

Spoznaj svoj geneticky potencial

UPOZORNENIE

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

1. Nie ste si vedomy ziadnych zdravotnych problémov, ktoré by boli v
rozpore s odporucaniami profilu NU3Gen® Vyziva.
2. Za poslednych 12 mesiacov sa u Vas neobjavili ziadne opakovane sa

vyskytujuce ochorenia.

3. Nemate Specialnu 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 diagnos-
tiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetickych predispozicii v oblasti vyzivy.
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VYSVETLENIE POJMOV

Gén:

Je povazovany za zakladnu jednotku genetickej informacie. Jeho molekularnou
podstatou je Usek DNA schopny vytvorit funkény génovy produkt (enzym, protein,
reguldtor atd.). Vplyvom mutacii vznikaju v génoch odlisnosti, ktoré mézu sposobit
zmenu funkcie génového produktu.

Mutacia:

Mutacia je trvala zmena v molekule DNA, ktora méze v pripade jej vzniku v génovej
sekvencii sposobit odlisnosti vo funkénosti génového produktu. Mutacie, ktoré su
analyzované v genetickom profile NU3Gen® Vyziva, su trvalé a dedi¢né zmeny v
molekule DNA asociované s parametrami vyzivy. Mutacie su to, ¢im je ur¢ena nasa
jedincenost.

Forma génu (alela):

Forma génu nazyvana ,alela” je jedna z moznych alternativnych foriem génu, ktora
sa vyznacuje zmenou v molekule DNA a v niektorych pripadoch aj zmenou vo
funkénosti génového produktu.

Kumulativny (scitaci) ucinok génov:

Niektoré znaky su ovplyvnené jednym génom (majorgén), ale iné su ovplyvnené
viacerymi génmi (minorgény), ktorych ucinok sa navzajom scitava. Kym jeden gén
moZe so sebou prindsat pozitivny efekt na sledovany znak, iny gén moze posobit
opacne. Celkovy efekt génov je vyjadreny prostrednictvom genetického skére.
Genetické skore

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

Geneticka predispozicia

Je urcita kombinacia génov, ktora zvysuje alebo znizuje pravdepodobnost, Zze sa v
urCitej miere prejavi rizikovy faktor alebo urcitd schopnost. Geneticka predispozi-
cia moze byt potla¢end, alebo maximalizovana vplyvom prostredia.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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VYSVETLENIE FAREBNEJ SCHEMY

Farebnu schému, rovnako ako aj jej popis, je dblezité chapat vo vztahu
k analyzovanej vlastnosti alebo znaku. Zelenou farbou je prevazne
oznacovana priazniva kompozicia génov zvysujuca benefit. Za typicku
kompoziciu génov je mozné povazovat najCastejSie sa vyskytujucu
hodnotu genetického skore v eurdpskej populdcii - oznacena modrou
farbou. Cervenou farbou je oznaované znizené alebo nepriaznivé
usporiadanie foriem génov.



OBSAH MAKRO-
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Hladina cukru alebo hladina glukézy v krvi vyjadruje kon-

centraciu glukézy v krvnom riecisti. Hladina glukézy v tele

sa neustale meni, pretoze cukor ako zdroj energie je ob-

siahnuty vo vadsine prijatej potravy, ¢ uz vo forme

jednoduchych alebo zloZzenych cukrov. Hladinu glukézy v krvi ovplyviiuju okrem
vplyvov prostredia, medzi ktoré patri hlavne zivotny Styl a strava, aj geneticka predis-
pozicia. Vyriabilita v génoch moze zvySovat predispoziciu k odchylkam od priemernej
hladiny glukézy v eurépskej populdcii, ¢i uz v smere ku znizenej hladine, alebo
zvysenej hladine cukru v krvi. Vacsina tychto génov ovplyvnuje senzitivitu buniek na
inzulin, ktory ovplyvnuje prijimanie cukru z krvi do bunky.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Hladina cukru

Gény asociované s réznou hladinu cukru v krvi su rozptylené na 6smich chromozémoch
a pre uréenie genetického skore je mozné pouzit bodové mutdacie spdsobujice drobné
odchylky v metabolizme cukru. Okrem genetickej predispozicie je jednym z najdélezite-
jSich vplyvov prostredie. Vplyvom prostriedia sa rozumie prijem a vydaj cukru. Prijem je
ureny stravou a vydaj zivotnym Stylom. Je velmi nespravne povazovat cukor za prob-
lémovu zlozku vyzivy bez zhodnotenia energetickej bilancie. V pripade zvyseného vydaja
energie pri Sportovych aktivitach méze byt cukor efektivnym zdrojom energie.

Salatovy dresing - pri zniZzovani hladiny cukru ludia ob¢as zabudnu na
dochucovadla ich zdravych pokrmov. Dresing moéze obsahovat az 7
gramov cukru na porciu.

Omacka na cestoviny - napriek svojej kyslastej chuti m6zu obsahovat
medzi 6 az 12 gramov cukru na porciu.

Jogurt, musli - napriek tomu, Zze p6sobia ako rychla a nizkokaloricka
alternativa raniajok mézu obsahovat pomerne velké mnozstvo cukru.
Celozrnny chlieb - niektori vyrobcovia pridavaju do svojho celozrnného
chlebu cukor pre zlepSenie senzorickych vlastnosti spojenych s elim-
inaciou horkej chuti.

Alkohol - alkoholické napoje ako cider alebo radler m6Zu obsahovat az
20g cukru.




Typicka
hladina

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov spojenych s predispoziciou na typicku hladi-
nu glukdzy v krvi. Za predpokladu, ze sa vo Vasej strave nachiddza nadmerné
mnozstvo sacharidov méze tato kombindcia génov zvysovat riziko vzniku diabetu
a rovnako aj kardiovaskularnych tazkosti. Je délezité uvedomit si skuto¢nost, ze
geneticka predispozicia je len jednou ¢astou spektra vplyvov na hladinu glukézy v
krvi, ktora moze byt potlatena spravnou zZivotosprdvou a zdravim Zivotnym
Stylom.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Hladina cukru

20%

15%

10%

5%

0% : :
12amenej 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24aviac

genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 32. Vase
genetické skére ma hodnotu 18, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii na typicku hladi-
nu glukdzy v krvi. Podobné genetické skore ma v eurépskej populdcii 15 % ludi. Ludia s
predispoziciou na vy3siu hladinu glukézy v krvi predstavuju 42 % populacie a pravde-
podobnost nizsej glykémie ma 43 % eurdpskej populacie.



Hladina triglyceridov

Za genetickou predispoziciou suvisiacou s hladinou triglyceridov v krvi je mozné pozor-
ovat viaceré gény zodpovedné za tvorbu apolypoproteinov, chemikininov, receptorov
pre G protein a inych latok zapojenych do metabolickych drah tukov. Jednotlivé odlisno-
sti v genetickom kéde zodpovednom za tvorbu tychto enzymov je mozné identifikovat a
vypocitat pre ich kombindciu genetické skore. Genetické skére tvori zaklad genetického
nastavenia metabolickych drah. Vplyv tejto genetickej vybavy na skutocnu hladinu
triglyceridov v krvi je vSak vo vyraznej miere ovplyvneny stravou a zivotnym stylom, ktory
moze prispiet k zvyseniu alebo zniZzeniu skuto¢nej hladiny triglyceridov.

Saturovany tuk - prevazne sa nachadza v zivocisnych produktoch, mast-
nych jedlach, jeho negativny efekt je podmieneny aj genetickymi uka-
zovatelmi na strane 91-92.

Mono a polynenasytené kyseliny - nachadzaju sa hlavne v olivovom

Triglyceridy su zakladom bunkovych membran, a preto su oleji, a rybom oleji. Ich efekt je popisany na stranach 93-96.

obsiahnuté v zivo¢iSnom aj rastlinnom tuku. Ich pritomnost i i ; o ; ; :
v krvi je spdsobena ich transportom medzi tukovymi zaso- Sécharldy = JeFinodu,che,a zlozené cukry su pohotovym zdrojom ener-
bami a pecenou. Triglyceridy nedokazu prechadzat cez bun- gie. Ich vplyv je popisany na strane 89-90.

kové membrany spontanne, ale iba v pritomnosti Specialnych enzymov, obsiahnutych Alkohol - etanol je zlozka potravy, ktora dokaze pri nadmernom
v stenach ciev, ktoré su schopné ich rozdelit na mastné kyseliny a glycerol. V fudskom pozivani do vyraznej miery zvysit hladinu triglyceridov. Metabolizmus
tele je hladina triglyceridov spdjana s rizikom aterosklerézy, kardiovaskularnych etanolu sa nachddza na strane 97-98.

ochoreni a infarktom. Riziko vzajomne suvisi aj s hladinami HDL a LDL cholesterolu.
Hladinu trigylcerodov vyrazne ovplyviiuje strava a Zivotny 3tyl, ale délezitou zlozkou
je aj geneticka predispozicia, ktora sa podiela na roznej efektivite metabolickych drah
zodpovednych za transport tukov.

Telesna aktivita - vhodna telesna aktivita ma prospesny vplyv na vydaj
energie. Pre optimalizaciu $portového zatazenia vyuzite NU3Gen Sport

Spoznaj svoj geneticky potencial



Znizena
hladina

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov spojenych s predispoziciou na znizenu hladi-
nu triglyceridov. Znizend hladina tychto latok sa nepovazuje za rizikovy faktor
asociovany so zvySenym rizikom kardiovaskuldrnych ochoreni a obezity. V pripade,
Ze trpite tymito civilizacnymi ochoreniami je pre Vas vhodné uvazovat o upraveni
Zivotného 3tylu a prijmu jednotlivych zloziek potravin. Ak napriek svojej genetickej
predispozicii mate zvySené hladiny triglyceridov, je to s vysokou pravdepodob-
nostou spojené so zivotnym Stylomu a prijmom jednotlivych zloziek potravin. Pre
doplnenie informacie o kompletnom metabolizme tukov si prestudujte aj cast
zameranu na lipotroteiny HDL a LDL.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od 0 do 30. Vase
genetické skore ma hodnotu 12, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii na znizenu hladi-
nu triglyceridov v krvi. Podobné genetické skére maju v eurdpskej populacii 4 % ludi.
Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu triglyceridov v krvi predstavuju 94 % populdacie
a pravdepodobnost nizsej hladiny triglyceridov ma 2 % eur6pskej populacie.
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HDL z anglického “High density lipoprotein” je jednym z

piatich lipoproteinov nachadzajucich sa v krvi. Ako vyplyva

z jeho anglického nazvu, ma vysoku hustotu, pretoze zo viet-

kych lipoproteinov obsahuje naviac bielkovinovych zloziek.

HDL sa tvori prevazne v plazme a je zodpovedny za transport cholesterolu, fosfolipi-
dov a triglyceridov. Jednou z jeho uloh je transport prebyto¢ného cholesterolu z
buniek do pecene. Pri tomto procese sa odburava cholesterol aj z krvi. Znizenie
hladiny cholesterolu v krvi m6Ze mat pozitivny ucinok na znizenie rizika kardiova-
skularnych ochoreni a infarktu. Hladina HDL je vyrazne ovplyvnena vyzivou a tele-
snym zatazenim. Nemaly vplyv na variabilitu hladiny HDL maju aj genetické parame-
tre, ktoré su zodpovedné za metabolizmus tukov.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Hladina HDL-C

Niektoré Studie dvoji¢iek poukazuju na fakt, Ze geneticka predispozicia m6ze mat az 70%
vplyv na hladinu HDL. V naSom teste sa nezaoberame zmenami hladiny v désledku
genetickych ochoreni, ale v désledku beznych v populacii frekventovanych jedno-
bodovych mutacii, ktoré sa bezne nachadzaju v génoch zodpovednych na metabolizmus
tukov. Tieto drobné odchylky v DNA, ktoré robia ludi jedine¢nymi mézu byt zodpovedné
az za 30% variability v hodnotach HDL v krvi.

FajCenie - pri fajceni m6zu spolu s nikotinom, ktory vytvara urcitd formu
metabolického stresu, prijimat aj volné radikaly zodpovedné za vyrazné
znizenie hladiny HDL

Znizenie hmotnosti - redukcia hmotnosti je spdjana so znizenym
prijmom zivin, vhodnou kompoziciou tuku a s mensim procesom
ukladania tuku do buniek a tukového tkaniva, ¢o spoésobuje zvysenu
aktivaciu zasob prostrednictvom HDL.

Fyzickd aktivita - pri fyzickej aktivite zameranej na vytrvalost sa po
vyuziti jednoduchych cukrov aktivuju zasoby tuku, ktoré su prostred-
nictvom molekul HDL prepravované na spracovanie do pecene. Tento
proces zvysuje hladinu HDL, ktora pretrvava aj po skonceni aktivity.




Typicka
hladina

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov spojenych s predispoziciou na typicku hladi-
nu HDL-C lipoproteinov. Typicka hladina tychto latok méze byt povazovand za
faktor znizujuci riziko kardiovaskuldrnych ochoreni a obezity, za predpokladu, ze
mate aj predispoziciu na znizenu hladinu LDL-C lipoproteinu. Aby ste maximal-
izovali svoj geneticky potencial, je vhodné preferovat zdravy zivotny styl a vhodnu
kompoziciu prijmu mastnych kyselin, ktord moézete zistit v inych castiach
genetického profilu NU3Gen Vyziva.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 37. Vase
genetické skére ma hodnotu 25, ¢o zodpoveda genetickej predispozicii na typicku hladi-
nu HDL cholesterolu v krvi. Podobné genetické skore ma v eurdpskej populacii 9 % ludi.
Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu HDL cholesterolu v krvi predstavuju 13 % popu-
lacie a pravdepodobnost nizsej hladiny HDL ma 78 % eurdpskej populacie.
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LDL z anglického “ Low density lipoprotein” je jednym z

piatich foriem lipoproteinov nachdadzajucich sa v krvi.

Tento lipoprotein sa vyznacuje pritomnostou bielkovinovej

zlozky nazyvanej apolipoprotein B. Ak bunka tela potrebuje

cholesterol napriklad pre tvorbu hormonov, vytvori na svojom povrchu receptor,
viazuci sa na molekulu LDL, ktord mu potrebny cholesterol odovzda. Problém moéze
nastat v situdcii, kedy bunky nemaju potrebu metabolizovat tuk. V takomto pripade
moze zvysené mnozstvo molekul LDL v krvi spbdsobovat kérnatenie ciev a zvySovanie
rizika infarktu. KedZe do metabolizmu tukov vstupuju rézne bielkovinové zlozky a
receptory, aj metabolizmu LDL je geneticky determinovany.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Hladina LDL-C

Rovnako ako v ostatnych metabolickych drahach je aj variabilita metabolizmu molekuly
LDL ciastoCne popisatelnd génmi malého ucinku. Efekt drobnych odlisnosti v tychto
génoch sa navzijom scitava a vytvara celkovy obraz o hladine lipoproteinov. Vyraznym
sposobom na hladinu tukov v organizme vplyvaju aj gény zodpovedné za efektivitu
metabolizmu popisané v profile NU3Gen Sport. Najnovsie poznatky poukazujd na sku-
tocnost, Ze rizikovym faktorom nemusi byt len hladina LDL, ale aj kompozicia jeho
jednotlivych frakcii.

brav€ovy mozocek 2000
slepaci zitok 1458
kaviar 558
bravcova pecen 308
anglicka slanina 100
hydinové parky lahodkové 65
hovédzi gulas | | 55 |
halusky 15
duseny hrasok s mrkvou 6
divina s brusnicami 5

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013




Zvysena
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¢ hladina

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov spojenych s predispoziciou na zvysenu hladi-
nu LDL-C lipoproteinov. Zvysena hladina tychto latok moéze byt povazovana za
faktor zvysujuci riziko kardiovaskuldrnych ochoreni a obezity, za predpokladu, ze
mate aj predispoziciu na znizenu alebo typickd hladinu HDL-C lipoproteinu. Aby
ste minimalizovali mieru rizika, je vhodné preferovat zdravy zZivotny $tyl a vhodnu
kompoziciu prijmu mastnych kyselin, ktord moézete zistit v inych castiach
genetického profilu NU3Gen Vyziva.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od 0 do 30. Vase
genetické skdre ma hodnotu 23, o zodpoveda genetickej predispozicii na zvySenu hladi-
nu LDL cholesterolu v krvi. Podobné genetické skore ma v eurépskej populacii 4 % ludi.
Ludia s predispoziciou na vyssiu hladinu LDL cholesterolu v krvi predstavuju 3 % popula-
cie a pravdepodobnost nizsej hladiny LDL ma 93 % eurépskej populacie.
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Spoznaj svoj geneticky potencial



FOSFOR

P

Fosfor je mineralny prvok, ktory ma nezastupitelnu ulohu

pri prenose energie v tele, je dolezity pri udrziavani acido-

bazickej rovnovahy v tele a je pritomny v kazdej bunke.

Fosfor je dolezitou sucastou Struktury kosti a zubov. Zohrava

vyznamnu ulohu v niekolkych biochemickych reakcidch. Fosfor je nenahraditelna
zloZzka mineralizacie kosti, zabezpecuje zdroj energie pre bunku (adenozin-trifosfat,
ATP), je zadkladny prvok tukov v konstrukcii bunkovych membran (fosfolipidy), ma
délezitu ulohu pri udrziavani acidobazickej rovnovahy organizmu, prostrednictvom
horménov reguluje homeostazu fosfatov.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Medzi priznaky nedostatku fosforu patri svalova slabost, zvySena kazivost zubov. Pri
cukrovke je v sére menej organického a viac anorganického fosforu, ¢o spdsobuje meta-
bolické problémy. Nedostatok fosforu méze sposobit ochorenie rachitidu, ¢ize krivicu z
nedostato¢ného ukladania fosforu a vapnika v kostiach, ¢o suvisi aj s nedostatkom vita-
minu D. Nadbytok fosforu sa mo6ze prejavit hyperaktivitou u deti. Nadmerny prijem fosfo-
ru vo forme fosfatov z potravin a niektorych napojov ma negativny vplyv na vyvoj a pev-
nost kosti.

drozdie pivovarské susené 1900
tekvicové semena 1174
p3enica klicky 1012
slnecnicové semena 709
slepaci zltok 534
cokoldda horko-mlie¢na 458
cicer 428
fazula 423
kaviar 356
cestoviny grahamové 337

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013



Odporucanie

Typicka
pOtreba 1 a menej 3 4 6 a viac

genetické skore

ODPORUCANIA

Genetické skoére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 8. Vase
genetické skére ma hodnotu 4, ¢o zodpoveda typickej potrebe fosforu vo vasej strave.
Podobné genetické skére ma v eurépskej populacii 28 % ludi. Ludia s vy$sim genetickym
Ste nositelom genetickych variantov spojenych s nizSou hladinou fosforu. Fosfor skére predstavuju 14 % populacie a ludia s nizsim genetickym skoére predstavuji menej
sa vyskytuje v takmer kazdej beznej strave. Najviac fosforu v bezne pouzivanych ako 58 % eurdpskej populacie.
potravinach je v mlieku a mlie¢nych vyrobkoch. Takisto je zastupeny v ¢ervenom
mase, hydine, rybach, vajciach, obili, strukovinach, predovsetkym vo fazuli, hrachu
a Sosovici. Odporuc¢ana denna davka pre dospelého ¢loveka ¢ini 800 mg na deri.

Spoznaj svoj geneticky potencial 31-32



Horcik

’. _ Nedostatok horcika v organizme méze sposobit poruchy metabolizmu sodika, draslika,
, vapnika a fosfatov. Medzi hlavné priznaky nedostatku horciku patria bolest hlavy,
» slabost, migréna, zhorSend koncentracia, nervozita, strach, depresie, bolest za hrudnou

/ : kostou, alebo poruchy srdcového rytmu. Nadbytok horciku v organizme je obvykle

f’ sposobeny zlyhanim obliciek, diabetom alebo dlhodobym uzivanim laxativ. Predavko-
/ vanie hor¢ikom méze byt obcas spésobené neprimeranym uzivanim potravinovych
I} p ér doplnkov s vysokym obsahom horcika. Hlavnymi priznakmi predavkovania su najma

. i

v ® F \m
N@G&ﬂ Vyziva képor suseny

tekvicové semena

nizky krvny tlak, poruchy ¢revnej peristaltiky, paralyza dychu.

kakaovy prasok

Horcik je nenahraditelny pre mnozstvo telesnych funkcii. sezamové semena
Zucastniuje sa na velkom pocte biochemickych reakcii v
ramci metabolizmu. Spolu s draslikom sa povazuje za
najdoélezitej$i vnutrobunkovy mineral. Najvac¢si obsah horéika kuracie prsia bez kosti
je v srdcovom svale, kostiach, mozgu, peceni a obli¢kach. Hor¢ik aktivuje ¢innost viac
nez 300 enzymov, je dblezity pri procesoch tvorby energie, syntéze bielkovin a nukle-
ovych kyselin, spolu s fosfolipidmi stabilizuje bunkové membréany, pdsobi proti orechy lieskové
porucham srde¢ného rytmu. U¢innost vstrebavania zo stravy je u zdravého ¢loveka hrach

asi 50%. Priblizne 70% nadbyto¢ného horcika je z tela vylu¢eného mocom, stolicou a
potom. Horcik je nevyhnutnou sucastou stravy Sportovcov, diabetikov a ludi konzu-
mujucich velké mnozstva alkoholu. Zdroj: Kompilovana online databaza nutriéného zlozenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny ustav potravinarsky, 2008-2013

susené Sipky

ryza nelupana

kukurica
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ODPORUCAN IA genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 14. Vase
genetické skére ma hodnotu 4, ¢o zodpoveda zvysenej potrebe horcika vo Vasej strave.
Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 2 % ludi. Ludia s vy$sim genetickym
Ste nositelom genotypu spojeného s nizSou hladinou horcika v organizme. skore predstavuju 98 % populdcie a fudia s nizSim genetickym skoére predstavuju menej
Odporucana denna davka horciku pre dospelého ¢loveka je 300-450 mg na den. ako 1 % eurdpskej populacie.
Medzi potraviny s vysokym obsahom horciku patria strukoviny, Spenat, mak, kvas-

nice, orechy alebo kava. Medzi potraviny s nulovym obsahom horcika patri va¢sina

rastlinnych a zivociSnych tukov, cukor a alkohol. Pokial ste aktivny Sportovec, alebo

konzumujete vacsie mnozstva alkoholu, odporuca sa zvysit denny prijem horciku

0 15 az 20%.

Spoznaj svoj geneticky potencial



Med' patri medzi prvky s vyznamnou ulohou v ludskom

organizme. Vyskytuje sa v rade enzymatickych cyklov

nevyhnutnych pre spravne fungovanie organizmu. Jej

pritomnost v potrave ovplyviiuje celkovy zdravotny stav. Je

nevyhnutna v procese metabolizme sacharidov, tvorbe kolagénu a elastinu, ovply-
viuje vytvaranie kostnej hmoty a krvotvorbu, taktiez ovplyviuje spravne fungovanie
nervového systému, zdravie kibov a kosti. Existuju genetické markery, ktoré st zod-
povedné za metabolizmus medi v organizme. Biologicka dostupnost medi je

35-70 %.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Med

V teste su analyzované mutdcie v génoch SMIM1 a SELENBP1, ktoré maju vyrazny vplyv
na vysku hladiny medi v krvi jednotlivca. Oba gény asociované s hladinou medi sa
nachdadzaju na chromozéme 1, pricom biochemizmus ovplyvhovania hladiny medi v krvi
nie je doposial objasneny. Nakolko med ovplyviuje utilizaciu Zeleza z potravy, je mozné,
Ze za nizkou hladinou Zeleza nemusi stat jeho nedostatok v potrave alebo geneticka pre-
dispozicia, ale prave nedostatok medi.

husacia pecen 9,36
telacia pecen 6,05
nakladané uhorky 4,23
zelatina jedla 3
keSu orechy 2,9
Caj cierny 2,72
hovadzia pecen 2,7
kava prazena 2,5
p3enicné klicky 2,13
majoran 1,66

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013



Odporucanie

Typicka
potreba

2
genetické skore

ODPORUCANIA

Genetické skére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 4. Vase

genetické skére ma hodnotu 2, ¢o zodpoveda typickej potrebe medi vo Vasej strave.

Podobné genetické skdre ma v eurépskej populacii 14 % ludi. Ludia s vy3Sim genetickym
Ste nositelom genetickych variantov spojenych s typickym obsahom medi v orga- skore predstavuju 2 % populdcie a ludia s nizSim genetickym skére predstavuju 84 %
nizme. Denna potreba je od 0,4-0,7 mg u deti do 12 mesiacov, do 2,5-3,0 mg u eurdpskej populacie.
dospievajucich a dospelych. Medzi zdroje medi v potravinach patria susené stru-
koviny, celozrnné obilie, orechy a semend, naklicené semenad, Cerstva zelenina,
maso a pecen. V tychto produktoch sa obsah medi pohybuje priemerne od 0,2 do
0,8 mg. Med obsahuju aj morské zivocichy a melasa. Z ovocia med obsahuju najma
banany a slivky.

Spoznaj svoj geneticky potencial 39-40



Selén je esencidlny stopovy prvok, ktory ma pre ludsky

organizmus znac¢ny vyznam. Posobi ako antioxidant chra-

niaci bunky pred ucinkami volnych radikdlov a zvysuje

¢innost imunitného systému, sucasne sa podiela na tvorbe

enzymu glutation peroxidaza, ktory je nevyhnutny v procesoch metabolizmov tukov.
Priaznivo ovplyvnuje cinnost Stitnej Zlazy a pecene, zvySuje plodnost, podporuje
tvorbu testosteronu, moze znizovat moznost vzniku rakoviny prostaty. Dostato¢né
mnozstvo selénu v organizme taktiez priaznivo ovplyviiuje vstrebdvanie horciku z
potravin. Telo dospelého ¢loveka obsahuje priemerne 12 mg selénu, najvacsie
mnozstvo selénu obsahuje 3titna Zlaza a oblicky.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Selén

Nedostatok selénu hrozi najma vegetaridnom a ludom s nevyvazenou stravou. Predavko-
vanie selénom moéze nastat pri dennom prijme presahujucom 300 ug, kedy sa vyskytuju
chorobné zmeny pokozky, strata vlasov a nechtov, dlhodobo vysoky prijem selénu moze
sposobit neurologické zmeny. Nadbyto¢ny selén sa z organizmu vylucuje najma mocom,
stolicou a v mensej miere dychom.

pistacie 228
hrib smrekovy 147
horci¢né semena 133
tuniak v oleji 90
treska filé 51
psenicné vlocky 50
sezamové semena 50
cestoviny celozrnné varené 26
citronada 14
bravcova krkovicka 10

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013
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genetické skore

ODPORUCANIA

Genetické skoére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 4. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, ¢o zodpoveda typickej potrebe selénu vo Vasej strave.
Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 7 % fudi. Ludia s vy$sim genetickym
Ste nositefom genotypu spojeného s typickou hladinou selénu v organizme. skoére predstavuju 1 % populdcie a ludia s nizSim genetickym skére predstavuju 92 %
Odporucana denna davka selénu v strave sa pohybuje medzi 55 az 200 pg. Za opti- europskej populacie.
malny denny prijem, ktory sa da pri vyvazenej dennej strave aj bez pomoci potravi-

novych doplnkov dodrzat s povazuje 1 ug selénu na 1 kg telesnej hmotnosti.

Medzi potraviny s velmi vysokym obsahom selénu patria para orechy, marinované

ryby, morské riasy, vnitornosti, méso alebo vaje¢ny Zitok.

Spoznaj svoj geneticky potencial



Vapnik je najviac zastipenym minerdlom v tele. Orga-

nizmus dospelého ¢loveka obsahuje viac nez 1 kg vapniku.

99 % vapnika v organizme sa vyuziva na stavbu kosti a zubov,

pricom mnozstvo vapnika suvisi s ich tvrdostou. Zvysné

mnozstvo vapnika mda nezastupitelné biochemické funkcie. Spolu s hor¢ikom a
fosforom je zdkladnym stavebnym prvkom kostry a zubov, napomaha udrziavat
srdcovy rytmus. Je dolezity pre bunky nervovej sustavy, kde sa zucastnuje pri prenose
vzruchov, je doélezity pre udrziavanie selektivnej priepustnosti membran. Zdravy
¢lovek by mal uprednostnovat vodu, ktora obsahuje v jednom litri 40 - 70 mg vapnika.
Vapnik najviac potrebuju nastavajuce mamicky, dojciace matky a mladez.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Nedostatok vapnika sa prejavuje poruchami zrazania krvi, Unavou, podrazdenostou, kriv-
icou spojenou s vapenatenim kosti spojenou s nizkym obsahom vitaminu D v tele, red-
nutim kosti z vysokého prijmu bielkovin a nizkeho prijmu vapnika. Nadmerny prijem vap-
nika je nebezpecny pre ludi, ktori maju sklon k tvorbe oblickovych kamerov, pri lieCbe
zaludocnych vredov a pri uzivani niektorych liekov. DIhodobo vysoké davky vapnika
mozZu viest k zapcham alebo hnacke. V spojeni s vysokymi davkami vitaminu D sa mbze
prejavit vysokda koncentracia vapniku v krvi hyperkalcémiou.

Skorica 1437
Syr parmezan 1295
mlieko plnotuc¢né susené 1245
zelerova vnat susena 1150
syr eidam 45% t. v s. 956
ovcia bryndza 678
syr mozarela 517
ceredlie celozrnné 500
sardinky v oleji 415
bryndzova natierka 396

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013




Odporucanie

Zvysena

ODPORUCANIA potreba

Vysledky genetického testu naznacuju, ze ste nositelom variantov génov spo-
jenych s niz§im obsahom vapnika. Vacsina - az 85 % vapnika v beznej strave
pochdadza z mlieka a mlie¢nych vyrobkov, najma zo syrov (hlavne syr parmezan),
kel, $penat, dalej sa vapnik nachadza: v Zltkoch, 3o3ovici, fazuli, orechoch, figach,
karfiole. Odporucané denné mnozstvo pre prijem vapnika potravinami je pre dos-
pelého cloveka 800 mg na den. Tehotnym a kojacim Zendm sa odporuca zvysit
davku na 1,2 g na den..

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od 0 do 34. Vase
genetické skére ma hodnotu 6, o zodpoveda zvysenej potrebe vapnika vo Vasej strave.
Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 1 % fudi. Ludia s vy$sim genetickym
skore predstavuju 9 % populacie a ludia s nizSim genetickym skére predstavuju menej
ako 1 % eurépskej populacie.



Zinok patri medzi prvky, ktoré maju vyznamny vplyv na

spravny vyvoj vsetkych zivych organizmov, ¢i uz rastlin-

nych, alebo zivocisnych. Pritomnost zinku v organizme je

nevyhnutnou podmienkou pre spravne fungovanie enzy-

matickych systémov. Pritomnost zinku v potrave je dblezitd v dobe rastu organizmu,
kde jeho nedostatok vedie k oneskoreniu telesného a dusevného dospievania. Zinok
je sucastou superoxiddismutdazy, ktora tvori Strukturdlnu a funkénu zlozku biolo-
gickych membran, stabilizuje Struktaru DNA, RNA a ribozomov.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Zinok

Neodstatok zinku mé6ze byt podmieneny geneticky a v spojeni s nevhodnou stravou,
alebo pripadnou chorobou méze dochadzat k jeho nedostato¢nému vstrebavaniu. Defi-
cit zinku méze byt sposobeny jeho nedostatoé¢nym prijmom. Nedostatok zinku patri
medzi najrozsireniejsie malnutricie na svete, Cize ochorenia z nedostatku alebo nadbytku
zivin. Nedostatok zinku vedie k porucham imunity a k zhorsenému hojeniu ran.
Nadbytok sa prejavuje nevolnostou, vracanim, svalovou belestou a horuckou. Vysoké
davky zinku mézu spdsobit nedostatok medi v organizme.

ustrica jedla 52,6
raz klicky 20,8
hliva ustricova 17,9
bravcovy béc‘fik dﬁsen)’/ 4,6
 hovadziasvieckovica 44
arasidy | 2
mandle | 287
kukurica 2,48
mlieko plnotucné 3,5% 1,39
anglicka slanina 1,2

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013




Odporucanie

Typicka
potreba

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov spojenych s typickou hladinou zinku. Zinok je
najviac zastupeny v mase a potravinach bohatych na bielkoviny, celozrnnych obi-
lovinach, strukovinach, korenovej zelenine. Zinok je lepsie vyuzitelny zo
zivocisSnych potravin v porovnani s rastlinnymi potravinami, z ktorych sa horsie
vstrebdva kvoéli obsahu fytatov, vldkniny a niektorych dalSich Iatok. Doporucend
dennd davka pre dospelych muzov je 10 mg a pre Zeny 7 mg.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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Genetické skoére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 5. Vase
genetické skdére ma hodnotu 3, ¢o zodpoveda typickej potrebe zinku vo Vasej strave.
Podobné genetické skdére ma v eurdpskej populdcii 34 % ludi. Ludia s vy3sim genetickym
skore predstavuju 8 % populacie a ludia s nizSim genetickym skére predstavuju 58 %
eurdpskej populacie.




Zelezo je jednym z najdéleZitejsich prvkov v ludskom

organizme. V tele dospelého ¢loveka sa nachadzaju pri-

blizne 3- 4 gramy Zeleza. U zZien je obsah nizsi najma kvéli

stratdm krvi po¢as menstruacie. Pritomnost Zeleza je nevyh-

nutna pre spravnu funkciu buniek. Zelezo je su¢ast hemogloginu a zGéastiiuje sa
transportu kysliku a ako sucast cytochrému podmieniuje prenos elektrénov v dycha-
com retazci. Neziaducim Uc¢inkom zeleza ako prechodného a velmi reaktivneho prvku
je ucast v radikéalovych reakciach, pri ktorych vznikaju reaktivne formy kysliku, ktory
moZu poskodzovat bunkové membrany, proteiny a DNA.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Nedostatok Zeleza v organizme je spojeny s mnohymi zdravotnymi komplikaciami,
najma chudokrvnostou. Chudokrvnost, Cize anémia je charakterizovanad poklesom
hemoglobinu a poctu ¢ervenych krviniek. Medzi priznaky nedostatku Zeleza patri Unava,
slabost, dychové problémy a problémy pri prezdvani. Medzi dalSie priznaky patri bolest
hlavy, zrychleny tep, bleda farba koze a sliznic. Nadbytok Zeleza je charakteristicky zlou
exkréciou, preto sa za urcitych okolnosti méze prebytocné Zelezo hromadit v tkanivach,

majoran 374,2
husacia pecen 26,19
¢ierne korenie 17,3
Skorica 17,2
sosovica 10,79
bravcova krkovicka 3,79
arasidy 3
cibulka 2,18
cesnak 1,33
banany 1,1

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013



Odporucanie

Zvysena
potreba

ODPORUCANIA

Ste nositelom genetickych variantov spojenych s typickym obsahom Zeleza v orga-
nizme. Z vyvazenej stravy prijme ¢lovek priemerne 10-50 mg Zeleza denne, ale
vstrebdva sa iba 10-15%. Zo zivocisSnej potravy obsahujucej hemoglobin ako je
maso, sa zelezo absorbuje lepSie v porovnani s nehémovym Zelezom obsiahnutym
v rastlinnej strave. Vitamin C pomaha zlepSovat absorbciu Zeleza. Medzi potraviny
obsahujuce Zelezo patria strukoviny, susené huby, orechy, vnutornosti, morské
plody, listova zelenina a susené ovocie. Denna doporucena davka pre dospelého
¢loveka je 10 mg na den. U Zien pri tehotenstve a laktacii sa doporuceny prijem
zvySuje na 15 az 20 mg.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak moéze nadobudnut hodnoty od 0 do 14. Vase
genetické skore ma hodnotu 1, ¢o zodpoveda zvySenej potrebe zeleza vo Vasej strave.
Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 4 % fudi. Ludia s vy$sim genetickym
skore predstavuju 96 % populdcie a ludia s nizSim genetickym skoére predstavuju menej
ako 1 % eurépskej populacie.




VITAMINY

VITAMIN

B9

VITAMIN

B6

N 3(5en® Vyziva

Spoznaj svoj geneticky potencial



—— = VITAMIN

: B6

N@gﬁuen® Vyziva

Vitamin B6 je jednym z vitaminov B-komplexu. Tento

vitamin ma predovsetkym funkciu koenzymu, ¢ize latky,

ktora pracuje  spolo¢ne s enzymami k  urychleniu

chemickych reakci v bunkach. Je to velmi zlozity vitamin, ktory

posobi spolo¢ne s mnohymi mineralmi. Nadbytok sa vylu¢uje po 6 hodinach, telo ho
nedokaze skladovat, preto sa musi neustdle do tela dodavat plnohodnotnou stravou.
Posiluje imunitny systém, v kombindcii s kyselinovu listovou pomaha rozkladat a
travit aminokyselinu cystein, ulahcuje travenie bielkovin a tukov, podporuje syntézu
nukleovych kyselin, brani vzniku koznych a nervovych ochoreni, posobi preventivne
proti vzniku oblickovych kamenov. Priaznivo posobi na zeny pocas menstrudcie, preto
sa niekedy nazyva “Zensky vitamin”.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Pyridoxin

Nedostatok vitaminu B6 sa moze prejavovat tikmi, trasom, akné, zapalmi koze, vyrazka-
mi, precitlivelostou na slnko, vypadavanim vlasov, zvysenou hladinou cholesterolu, chu-
dokrvnostou, reumatizmom, opuchmi, zdpalmi sliznice jazyka a o¢nych viecok, vycer-
panostou a unavou.

Nadbytok vitaminu B6 mdzZe vyvolat poruchy nervového systému. Typickym priznakom
predavkovania je no¢ny neklud. Nadbytok vitaminu B6 vyvolava nedostatok zinku a
horciku v organizme. Za nadbytok sa povazuje davka nad 2 g.

Sampiony 55
jahnacie steno 3,32
p3eni¢né klicky 3,3
ceredlie 2,6
drozdie lisované 1,77
pistacie 1,7
sOja 1,16
hovadzia pecen 1,13
slne¢nicové semena 1,05
Sosovica 1,02

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013




Odporucanie

N 5 Gen Vyziva Typické

ODPORUCANIA potreba

Na zaklade Vasho genetického profilu zameraného na analyzu prijmu vitaminu B6,
ste boli zaradeny do skupiny ludi s typickou potrebou prijmu tohto vitaminu. Vas
organizmus nema predispoziciu k nedostatku vitaminu B6 ale napriek tomu je
dolezité sledovat a zabezpecit prijem vitaminu B6 v sulade so vieobecnymi
vyzivovymi odporucaniami, aby ste minimalizovali neziaduce vplyvy nedostatku
tohto vitaminu na organizmus. Odporucany prijem vitaminu B6 pre vacsinu dos-
pelych je 1,3 az 1,7 mg na den.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 8. Vase
genetické skore ma hodnotu 3, ¢o zodpoveda typickej potrebe vitaminu B6 vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 41 % ludi. Ludia s vySSim
genetickym skoére predstavuju 23 % populacie a ludia s niz§im genetickym skore pred-
stavuju 36 % eurdpskej populacie.




Kyselina listova

Nedostatok vitaminu B9 sa prejavuje bledostou, slabostou, roztrzitostou, zabudanim,
stratou energie, Unavou, nechutenstvom, nespavostou, zavratmi a depresiami. M6zu
vznikat zmeny na slizniciach, najma v Ustnej dutine a poruchy traviacej sustavy. M6zu sa
vyskytnut poruchy rastu a poruchy krvotvorby.

Nadbytok sa vitaminu B9 sa nevyskytuje. Kyselina listova je bezrizikova. Ani stonasobne
zvysené davky nevedu k ziadnej otrave. Nadmerné davky vitaminu B9 mézu skreslovat
nedostatky vitaminu B12.

VITAMIN

B9

Kyselina listova je jeden z vitaminov skupiny B, ktory sa kapusta 85
oznacuje ako B9, folat, acidum folicum. Je nevyhnutna pre

syntézu bielkovin, nukleovych kyselin (DNA, RNA), krvotvorbu,
obnovu a funkciu buniek ludského tela. Uloha tohto vitaminu paradajky 44,5
sa javi byt velmi jednoduchg, jeho nedostatok v organizme vsak méze sp6sobit vazne

NUXGen’ Vyziva
©

Cerstve drozdie 1250
Spenat 145
cervena repa 110

mrkva 55

problémy. Vyskumy ukazali, ze mnozstvo kyseliny listovej absorbovanej do krvi sa u yza 16
ludi liSi. Niektori ludia nedokazu dostatocne efektivne metabolizovat odporucanu brokolica 11
dennu davku kyseliny listovej, preto su vystaveni vaé¢Siemu riziku spojenému s nedo- Ananas .
statkom kyseliny listovej v organizme. Schopnost jednotlivca efektivne metabolizovat

bravcové maso 25

kyselinu listovu je kédovana génom MTHFR.

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013

Spoznaj svoj geneticky potencial



Odporucanie

N@Gen Vyziva ZV)'/§ ena

ODPORUCANIA potreba

Kompozicia Vasich génov poukazuje na potrebu zvySovania prijmu kyseliny
listovej. Tento vitamin ovplyviiuje cely rad biologickych procesov. V désledku
genetickej mutacie Vas$ organizmus nema vhodné predpoklady na metabolicku
premenu kyseliny listovej na jej aktivhu formu, preto ju musite dodéavat vo
zvysenej hladine, aby ste eliminovali neziaduce vplyvy spésobujuce jej nedosta-
tok. Velmi rizikovou skupinou su hlavne zeny pred pocatim a v prvych fazach gra-
vidity, kde potencidlny nedostatok kyseliny listovej méze zvySovat rizika roznych
vyvinovych poruch plodu.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 14. Vase
genetické skére ma hodnotu 4, ¢o zodpoveda zvysenej potrebe vitaminu B9 vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 5 % ludi. Ludia s vy$sim
genetickym skoére predstavuju 93 % populacie a ludia s niz§im genetickym skore pred-
stavuju menej ako 2 % eurdpskej populacie.



NUXGen’ Vyziva
©

Vitamin B12 je vo vode rozpustny vitamin patriaci do

skupiny B-komplexu. Do organizmu je absorbovany z ten-

kého creva. Ovldda tvorbu a zanik cervenych krviniek,

zabranuje vzniku chudokrvnosti. Pomaha Stiepit a travit ami-

nokyselinu cystein a, tym chrani prez vznikom ischemickej choroby srdca. Pozitivne
pOsobi na nervovy systém, podiela sa na traveni tukov, cukrov a bielkovin, zlepSuje
pamat, schopnost koncentracie a dusevnu rovnovahu. Deficitom vitaminu B12 trpia
predovietkym [udia vo veku nad 50 rokov, krori maju v zalddku menej zalddocnej
kyseliny a traviacich enzymov. Az 30 % ludi vo veku nad 65 rokov ma nedostatok vita-
minu B12. Nedostatkom trpia aj pacienti s atrofickou gastritidou a inymi ¢revnymi
poruchami, napriklad celiakiou, vegani, pacienti s malnutriciou, pacienti s chronickym
ochorenim pankreasu.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Kobalamin

Nedostatok vitaminu B12 sa mo6ze prejavit poruchami nervovej ¢innosti od straty pamati
az po paralyzu a roztrisenu skler6zu. Nedostatok sa prejavuje unavou, depresiou, svalo-
vou slabostou, podrazdenostou, nervozitou, uzkostou, napatim, tuhostou a bolestami
chrbta. NajakutnejSou fazou nedostatku tohto vitaminu je anémia.

Nie su zname Ziadne toxické ucinky pri zvySenych davkach, dokonca ani pri extrémne
vysokych davkach, pretoze nadbytok sa vylu¢uje mocom.

telacie oblicky 31
sled obycajny 1
makrela udena

pstruh duhovy

slepaci zZltok

tuniak v oleji

hovadzia svalovina

losos obycajny

N W Wt LN

syr feta

—

vajce na tvrdo

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013
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ODPORUCANIA

Odporucanie

Typicka
potreba

Vas geneticky profil Vas identifikuje ako osobu s potrebou zvySeného prijmu vita-
minu B12. Vasa genetickd skladba poukazuje na urcité zmeny ktoré ovplyvnuju
spOsob vyuzivania tohto vitaminu organizmom. Je preto pre Vas dblezité zabez-
pecit prisun tohto vitaminu, aby ste eliminovali pripadné neziaduce vplyvy na
organizmus, ktoré vznikaju v doésledku nedostatku tohto vitaminu. Je dolezité
zaradit do Vasho jedalnicka potraviny, ktoré obsahuju tento vitamin a tym zabez-
pecit jeho optimalny prijem. Odporucany denny prijem pre dospelych je 2,4 - 5

pg/den.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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Kobalamin
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 13. Vase
genetické skére ma hodnotu 7, ¢o zodpoveda typickej potrebe vitaminu B12 vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 22 % ludi. Ludia s vy$sim
genetickym skore predstavuju 44 % populacie a ludia s nizSim genetickym skére pred-
stavuju 34 % europskej populacie.




N@gﬁuen® Vyziva

Vitamin A, retinol, je potrebny pre normalny rast a vyvoj

tela, obzvlast pre zdravé kosti a zuby. Chrani sliznice pred

infekciami a je zdkladom pre tvorbu fotosenzitivheho pig-

mentu dolezitého pre zrak. K jeho vstrebaniu z traviaceho

traktu su nevyhnutné tuky a minerdly. Nedostatok moze viest k degeneracii o¢nych
tkaniv a retarddcii rastu. Vitamin A sa tvori enzymovou degradaciou dvojitej vazby
provitaminu A (B - karoténu) prevazne v tenkom creve. Retinol sa nachadza iba v
potravinach Zivoc¢isneho poévodu ako je pecien, mlieko a vaje¢ny zltok, v rastlinnych
zdrojoch je ale pritomny 3 - karotén (provitamin vitaminu A), teda latka, z ktore;j si
nase telo vie vitamin A syntetizovat. Beta-karotén sa nachadza v rastlinnych zdrojoch
ako su tekvica, mrkva, sladké zemiaky a Spenat.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Retinol

Medzi hlavné prejavy nedostatku vitaminu A patri praskanie a krvacanie pier, svrbenie
koZe, strata chuti. Dal3imi nasledkami nedostatku st spomaleny rast, malformacia kosti,
degradacia reprodukénych organov. Slaba odolnost koze (sucha koza) a dychacich ciest
proti infekciam. Seroslepota — zhor$enie videnia v tme, takisto rézne poruchy oka.
Nadbytok sa prejavuje vypaddvanim vlasov, nutkanim na zvracanie, inavou a bolestami
hlavy a kibov.

rybi olej 25000
slepacia pecen 8933
slepaci zltok 945
kaviar 560
kacacie vajce 540
maslo 452
prazenica 205
ovci syr 200
tuniak v olej 152
husaci tuk 120

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013



Odporucanie

N ; Gen’ Vyziva Zvyge na
ODPORUCANIA potreba

Mate geneticky variant spojeny so zvySenou potrebou prijmu vitaminu A. Mutacie
v urcitych génoch sp6sobuju znizené hladiny koncentracie tohto vitaminu v
dosledku znizenia transportu retinolu v krvnom riecisti. Preto ludia s takymto
genetickym profilom maju predispoziciu k nedostatku tohto vitaminu v orga-
nizme. Sledovanie prijmu tohto vitaminu a zaroven optimalizacia prijatych den-
nych davok zabezpeci eliminaciu popisanych neziaducich ucinkov pri nedostatku
vitaminu A. Najvhodnejsim zdrojom vitaminu A su hlavne Zivocisne produkty.
Odporuc¢ana denna davka u dospelych je 750-1200 pg/den.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skoére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 8. Vase
genetické skore ma hodnotu 3, ¢o zodpoveda zvysenej potrebe vitaminu A vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 12 % ludi. Ludia s vy$sim
genetickym skoére predstavuju 84 % populacie a ludia s niz§im genetickym skore pred-
stavuju menej ako 4 % eurdpskej populacie.



Kalciferol

Nedostatok tohto vitaminu moéZze u deti vyvolat krivicu, chorobné oslabenie kosti,
vypadavanie zubov, nervové poruchy, podrazdenost, poruchy spanku. U dospelych
nedostatok sposobuje osteopordzu, svalovu slabost a nervozitu.

Nadbytok prijmu z potravinovych doplnkov spo6sobuje bolesti hlavy, nevolnost a
Zvracanie.

NUXGen’ Vyziva
©

rybi olej 205
psenica 69
ryza lupana 18
Vitamin D patri medzi vitaminy rozpustné v tukoch. losos obycajny 12
Niekedy sa mu hovori sine¢ny vitamin, pretoze si ho orga- astoubariloyant 1

nizmus vplyvom slne¢ného ziarenia dokaze vyrobit sam.
Vystavenie slne¢nému ziareniu je dolezity determinant zvyso- sardinka eurépska 10
vania urovne vitaminu D, pretoze existuje len malo prirodnych potravinovych zdrojov

. ) . e e . S hrib smrekovy 7,5
tohto vitaminu. Vitamin D je doélezity pre absorpciu a vyuZitie vapnika a fosforu v tele, :
Co je dblezité pre zdravé kosti. Je dblezity pre tvorbu r6znych hormoénov v organizme. tuniak 6
Napomaha vstrebavat vitamin A a zvySuje obranyschopnost organizmu. Ma potencial kacacie vajce 5
regulovat bud priamo alebo nepriamo - viac ako 200 r6znych génov zodpovednych za
mnohé biologické procesy ludského organizmu. makrela 3

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013

Spoznaj svoj geneticky potencial



Odporucanie

N 5 Gen Vyziva Typické

ODPORUCANIA potreba

Vplyv vitaminu D na spravne fungovanie organizmu je dlhodobo skimany vo
viacerych studiach. KedZe ste boli identifikovany ako osoba s typickou potrebou
prijmu vitaminu D je potrebné zabezpecit prisun toho vitaminu v beznych
hladindch odporucanych vyzivovych davok. Treba mat na pamati, ze jednou z
moznosti ako zabezpedit prijem vitaminu D je primerané vystavovanie sa
slne¢nému ziareniu. Doporu¢ena dennd davka je 5pg/deni u dospelych a pre tehot-
né a dojciace zeny az 10ug/den. V kazdom pripade treba pamatat na to, aby sa
celkovy denny prijem nedostal nad bezpecnu hornu hranicu 25-50 pg/den.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 10. Vase
genetické skére ma hodnotu 4, ¢o zodpoveda typickej potrebe vitaminu D vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 16 % ludi. Ludia s vy$sim
genetickym skoére predstavuju 14 % populacie a ludia s niz§im genetickym skore pred-
stavuju 70 % eurdpskej populacie.




Tokoferol

Nedostatok vitaminu E sa vyskytuje zriedkavo. Typickym prejavom nedostatku vitaminu
E su starecké Skvrny na rukach. Medzi dalSie prijavy nedostatku vitaminu E patri zhorSena
koncentracia, pomalé hojenie ran, ochabnutd a sucha koza, zvySena tvorba modrin,
mastné vlasy, poruchy krvného obehu, poruchy zraku, Gnava a znizena vykonnost.
Neboli zistené ziadne toxické ucinky spojené s nadbytkom vitaminu E. Vo vynimocnych
pripadoch sa mdze objavit bolest hlavy a hnacka.

kukuri¢ny olej

N@é(?aen® Vyziva
repkovy olej

slne¢nicové semena

Vitamin E patri spolu s vitaminom C k najviac prestudo- mandle
vanym vitaminom. Je rozpustny v tukoch, v tele sa skladuje
v peceni, tuku a svaloch. Je tvoreny skupinou latok nazyva-
nou tokoferoly. Je najdolezitejsi antioxidant. TImi oxidacné soja
procesy v bunkach, preto prispieva k mladistvému vyzoru. Brani oxidacii LDL choles-
terolu, zniZuje riziko Sedého zéakalu, je dolezity pre syntézu bielkovin a nervosvalovy
systém, podporuje normalny rast a schopnost tela odpovedat na stres, stimuluje arasidy
normalny vyvoj a primerané napatie kostrového svalstva, srdcového svalu a vélou
neovladatelnej svaloviny Criev. Prispieva k normalnemu traveniu a metabolizmu poly- o
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré chrani pred oxidaciou a umozfuje ich inte- s

graciu do bunkovych a tkanivovych membran. Zdroj: Kompilovana online databaza nutriéného zlozenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny ustav potravinarsky, 2008-2013

pistacie

olivovy olej

bravcova slanina

Spoznaj svoj geneticky potencial 79-80



NUNGen’ Vyziva
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ODPORUCANIA

Odporucanie

Typicka
potreba

Vysledky Vasho genetického profilu zameraného na analyzu prijmu vitaminu E
poukazuju na to, ze patrite medzi tu ¢ast populdcie, ktora sa vyznacuje typickym
prijmom a vyuzivanim tohto vitaminu v organizme. Va3 organizmus ma vhodné
predispozicie k spracovavaniu tohto vitaminu, ale napriek tomu je pre Vas dblezité
sledovat si prijem vitaminu E v sulade so vSeobecnymi vyzivovymi odporucaniami,
aby ste minimalizovali neziaduce ucinky pri nedostatku tohto vitaminu v orga-
nizme. Odporucéany prijem vitaminu B6 pre vacsinu dospelych je 5-az 30 mg na

den.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skore pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 20. Vase
genetické skére ma hodnotu 6, ¢o zodpoveda typickej potrebe vitaminu E vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 22 % ludi. Ludia s vySsim
genetickym skoére predstavuju 47 % populacie a ludia s niz§im genetickym skore pred-
stavuju 31 % eurdpskej populacie.



N@Gen(@ Vyziva

Vitamin K je jednym z vitaminov rozpustnych v tukoch.

Pozname jeho 3 formy, vitaminy K1, K2 a K3. Potrebny je

najma pre spravnu cCinnost pecene a zrazanlivost krvi.

Délezity je teda pre ludi, ktori maju problémy s krvacanim z

nosa, nadmernym menstruac¢nym krvacanim, alebo vnutornym krvacanim. Pésobi
preventivne proti vzniku rakoviny, osteoporézy, ma pozitivne ucinky na kardiova-
skuldrny systém a oblicky. Tento vitamin takisto preventivne pdsobi proti osteo-
poroze, pretoze je dblezity pri ukladani vapnika do kostnej hmoty. Vitamin K je produ-
kovany ¢revnou mikrofléru. Pre optimalne vstrebavanie vyzaduju pritomnost zlce a
pankreatickej Stavy. Nehromadi sa v3ak vo va¢som mnozstve v Ziadnom organe, preto
je ho potrebné doplnovat potravou.

Spoznaj svoj geneticky potencial

Fylochindn

Nedostatok byva vzacny, ale méze sa objavit u fudi s ochorenim pecene alebo v d6sledku
uzivania antibiotik. Hlavné prejavy su spomalenie zrazanlivosti krvi, sklon k tvorbe
modrin, zlé hojacie sa rany,

Nadbytok vitaminu K méze viest k zvysenému poteniu, anémii, rozpadu krviniek, posko-
deniu pecene.

kel 440
Spenat 380
zeleny Salat 315
sojovy olej 193
brokolica 180
kapusta 145
Spargla 60
olivovy olej 55
sosovica 22
pecen 5

Zdroj: Kompilovana online databaza nutricného zloZenia potravin, Potravinova banka dat, Vyskumny Ustav potravinarsky, 2008-2013



Odporucanie

N@é(?aen® Vyziva Typi ck3
ODPORUCANIA potreba

Ste nostitelom genetickych variantov spojenych s typickym obsahom vitaminu K v
organizme. Mate geneticky variant spojeny s nizsou hladinou vitaminu K. Dbajte
na konzumaciu potravin obsahujucich vitamin K ako je rybi tuk, pecer, mlieko,
maslo, mrkva, petrzlen, raj¢iny, Spenat, marhule, paprika. Potreba vitaminu K
stupa, ak je v strave nedostatok bielkovin a ak si silno namahame oci. Odporucana
dennd davka u deti je 400 - 1000 pg/deri a u dospelych 750 - 1200 ug/den.

Spoznaj svoj geneticky potencial
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genetické skore

Genetické skére pre sledovany znak méze nadobudnut hodnoty od 0 do 7. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, ¢o zodpoveda typickej potrebe vitaminu K vo Vasej
strave. Podobné genetické skére ma v eurdpskej populacii 35 % ludi. Ludia s vy$sim
genetickym skoére predstavuju 64 % populacie a ludia s niz§im genetickym skore pred-
stavuju menej ako 1 % eurdpskej populacie.
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Spoznaj svoj geneticky potencial



Sacharidy

Kazdy ¢lovek reaguje na prijem uhlohydratov Specificky. Existuju genetické markery
spajané s reakciou organizmu na uhlohydraty. Z vysledku vyplyva, ze mate predis-
poziciu na typicky efekt konzumacie uhlohydratov na hladinu cholesterolu. Podob-
na kompozicia génov sa nachadza u 79 % eurdpskej populacie. Vyssie genetické
skore sa nachadza u 12 % eurdpskej populacie a nizsie u 9 % populacie.

N@gGen® Vyziva Srospech
ODPORUCANIA

Sacharidy (uhlohydraty, karbohydraty) su zluceniny

uhlika, vodika a kyslika, ktoré maju za ulohu zasobovat

organizmus energiou. Bez sacharidov neméze ludsky

organizmus spravne fungovat, avsak ak sa to s ich prijmom

prezenie, dochadza k narastu tukovej hmoty. Su ¢asto spominané v suvislosti s
roznymi diétami, posilfhovanim, chudnutim a v3eobecne so zdravou vyzivou.
Telo prijaté sacharidy rozklada na jednoduchy cukor, ktory nasledne sluzi ako
zdroj energie.

Nositelia podobnych 3pecifickych variant génov zodpovednych za metabolizmus
sacharidov maju typicky prospech z ich konzumacie, ktory je v literature popisany
hlavne vo vztahu k hladine LDL lipoproteinov. Vasa strava by mala obsahovat prime-
rané zastupenie sacharidov, protoze su zdrojom energie pre Vas organizmus.
ZvySené davky sacharidov maju priemerny pozitivny vplyv.

Spoznaj svoj geneticky potencial



Nasytene
mastne kyseliny

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 fudi ma typicky prospech konzumacie saturo-
vanych tukov. Z vysledku vyplyva, ze mate typicky efekt saturovanych tukov na
hladinu LDL lipoproteinov. Typicka kompozicia génov sa nachddza u 89 %
europskej populacie. Vyssie genetické skore sa nachadza u 2 % eurdpskej populacie.
NizSie genetické skére je mozné pozorovat u 9 % eurdpskej populacie.

N@g(?aen® Vyziva Typick)'/
prospech -
ODPORUCANIA

Nasytené mastné kyseliny z chemického hladiska

neobsahuju dvojité vazby a tvoria dlhé priame retazce.

V primeranom mnozstve su nasytené mastné kyseliny pre

nase zdravie potrebné a prospesné. Naopak, podla

vedeckych vyskumov ich nadmernd konzumicia vedie k zvy3ovaniu hladiny
»Zlého LDL cholesterolu” v krvi, pretoze timia tvorbu receptorov v peceni, ktoré
LDL lipoproteiny vychytavaju a spracuvaju. Velké mnozstvo nasytenych mast-
nych kyselin sa nachadza v zivocisSnych tukoch ako energeticka rezerva. Hlavne v
strave 21. storolia vyrazne prevladaju nasytené mastné kyseliny nad
nenasytenymi, o vedie k neziaducim vplyvom na srdcovocievnu sustavu.

Mnozstvo saturovanych tukov je za predpokladu vysSich hladin LDL zmysluplné
znizovat obmedzovanim konzumacie jedal s vysokym obsahom nasytenych mast-
nych kyselin, ako su napriklad jedla rychleho obcerstvenia, vyprazané pokrmy, ale aj
tu¢né maso a udeniny, mast, slanina, $lahacka alebo maslo. Vyznamnym zdrojom
nasytenych mastnych kyselin méze byt aj palmovy olej. Vysoka spotreba nasytenych
mastnych kyselin moze viest k zvysenej hladine cholesterolu v krvi a ukladaniu tukov
na stendch ciev, ¢o v kombinacii s dalSimi rizikovymi faktormi moze viest k aterosk-
leréze. V zadujme zniZenia rizika kardiovaskularnych ochoreni sa odporuca konzu-
movat menej ako 10% nasytenych mastnych kyselin z celkového mnozstva energie.
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Mononenasytené

mastné kyseliny

Specifické varianty génov ADIPOQ a PPARG su spdajané s nizSou telesnou hmot-
nostou, pokial bude vyziva ¢loveka pozostavat z viac ako 13 % mononenasytenych
mastnych kyselin. Pre ¢loveka s celkovym dennym prijmom 1800 kaldrii to v praxi
predstavuje 2 polievkové lyzice olivového oleja a 1/4 pohara orieSkov denne.

Z vysledku vyplyva, Ze mate typicky efekt mononenasytenych mastnych kyselin na
hladinu LDL lipoproteinov. Vyssie genetické skére sa nachadza u 14 % eurdpskej
populacie. Podobna kompozicia génov sa nachadza u 86 % eurdépskej populacie.

N@gGen® Vyziva Srospech
ODPORUCANIA

Mononenasytené mastné kyseliny su mastné kyseliny,

ktoré vo svojom retazci obsahuju jednu dvojitu vazbu.

Su velmi dolezité pre zdravie, pretoze na rozdiel od

nasytenych mastnych kyselin napomahaju znizovat hladi-

nu LDL lipoproteinov v krvi, eliminuju vznik krvnych zrazenin a maju antimu-
tagénny ucinok a chrania bunky pred poskodenim. Hlavnym predstavitelom
mononenasytenych je kyselina olejova. Jej hlavnym zdrojom su rastlinné oleje,
napr. repkovy, ale hlavne popularny olivovy olej. Doplnkovym zdrojom monone-
nasytenych mastnych kyselin su aj rozne semena a oriesky.

Pre nositelov podobnych variantov génov spdjanych s metabolizmom monone-
nasytenych mastnych kyselin ma konzumacia mononenasytenych mastnych kyselin
typicky prospech. Konzumacia mononenasytenych mastnych kyselin ma vo Vasom
pripade priemerny vplyv na reguldciu telesnej hmotnosti a hladinu LDL choleste-
rolu. Nakolko Vas genotyp Vas predurcuje k typickému metabolizmu, odporica sa v
primeranej miere kombinovat Zivocisne a rastlinné tuky, pretoze monosaturované
mastné kyseliny mézu mat u vacsiny populdcie pozitivny vplyv na ludské zdravie.
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Polynenasytené

mastné kyseliny

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 m6ézu mat opacny, Cize prozapalovy ucinok. Z vysledku vyplyva, ze mate
zvyseny efekt polynenasytenych mastnych kyselin na hladinu LDL lipoproteinov.
Podobna kompozicia génov sa nachadza u 12 % eurdpskej populacie. Nizsie
genetické skoére sa nachadza u 88 % eurdpskej populacie.

N@gGen® Vyziva

ODPORUCANIA

Do tejto skupiny sa zaraduju mastné kyseliny s dlhym

retazcom, ktoré maju v svojom retazci viac ako jednu

dvojitu vazbu. Tieto kyseliny sa delia na dve zakladné

skupiny: omega 6 a omega 3. Polynenasytené mastné

kyseliny su délezité pre imunitny, nervovy a kardiovaskularny systém a pre
spravny vyvin mozgu. Pri ich nedostatku dochadza k zhorSeniu kvality pokozky,
vlasov a znizeniu obranyschopnosti organizmu. Niektoré z nich predstavuju
esencialne mastné kyseliny, ktoré su nevyhnutné pre spravne fungovanie orga-
nizmu.

Nositelia podobnych 3pecifickych variant génov zodpovednych za metabolizmus
polynenasytenych mastnych kyselin maju zvyseny prospech z konzumacie polyne-
nasytenych mastnych kyselin. V pripade, Ze vo svojej strave preferujete potraviny s
vyssim zastupenim polynenasytenych tukov, ich vplyv na hladiny HDL a LDL mézu
byt vyraznejsie ako u vacsiny eurépskej populacie.
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Alkohol

V sucasnosti su v eurdpskej populacii popisané mutacie v géne kédujucom aldehyd
dehydrogenazu posobiace na metabolizmus etanolu. Podla variantov tychto génov
sa da odhadnut schopnost metabolizovat alkohol. Z vysledku testu DNA vyplyva, ze
mate typicku toleranciu na prijem etanolu. Podobné genetické skére je mozné
pozorovat u 94 % eurdpskej populacie. Nizsiu schopnost metabolizovat etanol ma 6
% eurdpskej populacie.

N@é(?aen® Vyziva Typ I Cka.
¢ tolerancia

ODPORUCANIA

Alkohol je v su¢asnosti povolenou rekreacnou drogou,

ktorej ucinnou zlozkou je hlavne etanol. Intoxikacia eta-

nolom sa prejavuje r6znorodo, avsak detoxikacia etanolu

je zavisla na rychlosti metabolickych drah, ktoré ho vedia

rozlozit na jednoduchsie netoxické zlozky. Od rychlosti detoxikacie zavisi aj reak-
cia organizmu na pozivanie alkoholu. Niektori ludia nedokazu metabolizovat
etanol dostatocne efektivne a ich intoxikacia méze nastat rychlejsie, alebo méze
byt sprevadzana napadnym s¢ervenanim. U¢elom tejto analyzy je identifikovat
odliSnosti v metabolickych drahach, ktoré mézu sposobit zmeny v tolerancii alko-
holu.

Vasa reakcia na etanol je typicka pre eurdépsku populaciu, ¢o vsak neznamen3, ze
nadmerné pozivanie alkoholu neposkodzuje Vas organizmus. Detoxikacia Vaseho
organizmu prebieha rovnako ako u ostatnych ludi a rovnaké je teda aj riziko. Vysled-
ky niekolkych 3tudii poukazuju na fakt, ze malé mnozstva alkoholu mézu posobit
pozitivne, avsak negativny uc¢inok nadmerného pozivania alkoholu je tazko
spochybnitelny fakt. Napriek tomu, Ze Vase metabolické drahy zodpovedné za
odburanie etanolu z Vaseho tela su pomerne efektivne, alkohol v neprimeranom
mnozstve moze sposobit vazne zdravotné komplikacie.
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Genetickd odliSnost v géne kédujicom extrogénovy receptor je asociovana so
zvysenou reaktivitou organizmu na prijem fytohormoénov. Z vysledku testu vyplyva,
Ze mate typicku toleranciu na prijem fytohorménov. Podobné genetické skére je
mozné pozorovat u 90 % eurdpskej populdcie. Nizsiu schopnost tolerovat prijem
fytohormdénov ma 10 % eurdépskej populacie.

N@é(:‘:en® Vyziva .
v tolerancia

ODPORUCANIA

Séja je potravina, ktora sa svojou skladbou bielkovin

najviac priblizuje zivociSnym bielkovinam. Moznym

rizikom tejto potraviny je vyssia hladina fytoestrogénov.

Fytoestrogény patria medzi fytohormdény schopné v nizsej

alebo vyssej miere plnit funkcie horménov. O tom, aky silny bude ich ucinok
rozhoduje hlavne utvaranie estrogénového receptora. Ludia, ktori maju receptor
citlivejsi na fytohormony, mézu zo zvySeného prijmu soéje a inych potravin
bohatych na fytohormony profitovat vo vy$som veku. V produktivhom veku v3ak
zvySeny prijem fytohorménov méze spbsobit neziaduce interakcie s prirodzene
produkovanymi pohlavnymi horménmi.

Vasa reakcia na prijem fytohormdnov je typicka pre eurépsku populdciu. Zvyseny
prijem soje, sdjovych klickov, produktov z lanovych semien, sézamu a lucerny siatej
ma na vas organizmus typicky vplyv. Najviac pozorovatelny efekt je u seniorov, u
ktorych zvySeny prijem fytoaktivnych latok méze spésobovat Ciasto¢nu nahradu za
znizenu produkciu pohlavnych hormdénov. Znizenu produkciu hormoénov je mozné
pozorovat hlavne po menopauze, ktorej nastup je individualny.
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Kofein je latka nachddzajuica sa prevazne v kave, Caji a

energetickych napojoch. Ludia tuto latku vyhladavaju

pre jej stimulacny ucinok na nervovy systém. Doba trva-

nia stimula¢ného ucinku kofeinu je zavisla od schopnosti

detoxikovat kofein a odburat ho z tela. Dizka odburania kofeinu je ovplyviiovana
efektivitou detoxikacnych drah reprezentovanych proteinmi zo skupiny P450.

Cim dlhsia je doba odburavania kofeinu, tym sa zvy3uje jeho Gé¢inok. U ludi, ktori

prijimaju zvysené davky kofeinu, méze spomalenie odburavania spdsobit zvyse-
nie rizika kardiovaskularnych ochoreni, nespavost a stres.

Spoznaj svoj geneticky potencial

N@é(:‘ven® Vyziva Znizen a
¢ tolerancia

Geneticka odlisnost v géne kédujucom detoxikacnu drahu kofeinu je asociovana s
rychlostou jeho odburavania. Z vysledku testu vyplyva, Ze mate znizenu rychlost
odburavania kofeinu. Podobné genetické skére je mozné pozorovat u 54 %
eurdpskej populdcie. Vyssiu schopnost metabolizovat kofein ma 46 % eurdpskej
populacie.

ODPORUCANIA

Vasa schopnost odburavat kofein je vdaka Vasmu genetickému predurceniu spo-
malena. Priemerna schopnost odburania kofeinu trva od 0,5 do 2 hodin. Vo Vasom
pripade moze tento proces trvat aj 5 hodin. Zvyseny prijem kavy a ¢aju preto moze
zvysit hladinu kofeinu vo Vasom tele na uroven, ktora méze predstavovat riziko. V
pripade, Ze mate zdravotné problémy nezlucitelné s prijmom kofeinu, zvazujte jeho
okamzité vysadenie.
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Laktoza

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

N@;(:‘ven® Vyziva Znizen a
¢ tolerancia

ODPORUCANIA

Mlieko je jedna zo zakladnych potravin, obsahujuca

vyvazenu kompoziciu zivin. Nakolko ako zdroj potravy

je primarne ureny pre mladatd, dospeli jedinci prevazne

stracaju schopnost travit mliec¢ny cukor - laktézu. Vplyvom

dlhodobej tradicie chovu dobytka sa v eurépskej populacii rozsirila mutacna
zmena umoznujuca travit mlie¢ny cukor az do vysokého veku. Tato mutacia
zabezpecuje produkciu enzymu laktaza, ktory je schopny Stiepit mlie¢ny cukor
na jeho zakladné zlozky. V pripade, Ze jednotlivec takuto mutaciu vo svojom
gendme nema, je vysoko pravdepodobné, Ze sa u neho v dospelosti rozvinie
adultna forma laktézovej intolerancie.

Vasa reakcia na prijem mliecneho cukru je typickd pre svetovu populdciu, avsak v
europskej populacii je mensinova. Kompozicia Vasich génov je zodpovedna za
zvysenu pravdepodobnost stratenia schopnosti travit mlie¢ny cukor az do
vysokého veku. Nepatrite medzi tu ¢ast populacie, ktord sa po generdacie adaptovala
na prijem mlieka a mliecnych vyrobkov. Toto Vase predurlenie Vam znizuje
moznost vyuzivat potencial tejto plnohodnotnej potraviny v dospelosti.

Spoznaj svoj geneticky potencial 103-104



Sol

Z vysledku testu je mozno usudzovat, Ze mate typicku toleranciu voci prijmu soli.
Podobné genetické skére je mozné pozorovat u 71 % eurdpskej populacie. Nizsiu
toleranciu voci soli ma 8 % eurdpskej populacie a vyssiu toleranciu ma 21 %
europskej populacie.

N@é(:‘ven® Vyziva TypiCké
v tolerancia
ODPORUCANIA

Chlorid sodny znamy pod nazvom kuchynska sol je

beznym a nevyhnutnym doplnkom potravy. Sol je

nevyhnutna pre spravne fungovanie chemickych pro-

cesov v bunkach tela, ale rovnako je nebezpecna pri nad-

mernom prijme. V eurépskej populacii existuju varianty génov, ktoré su asocio-
vané s vyssou alebo nizSou toleranciou prijmu soli. Jedinci s vy3Sou toleranciou
dokazu tolerovat aj vyssie ako odporucané denné davky prijmu soli bez vacsich
problémov. Niektoré publikacie dokonca poukazuju na fakt, ze u tychto jedincov
je prospesné prijimat vSeobecne odporucané davky soli aj v pripade kardiova-
skularnych ochoreni.

Vasa reakcia na prijem kuchynskej soli je typicka pre eurépsku populaciu. Kompozi-
cia VasSich génov je zodpovedna za typicku toleranciu prijmu soli, ¢o Vas radi do
skupiny ludi, pre ktorych jednoznacne platia odporuc¢ané hodnoty prijmu soli.
Rovnako je mozné pozorovat typicky pozitivny ucinok znizeného prijmu soli v
pripade ochoreni srdca.
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Glutén

Z vysledku testu je mozno usudzovat, ze mate kompoziciu génov typicku pre
znizenu toleranciu gluténu v potravinarskych vyrobkoch. Podobné genetické skore
je mozné pozorovat u 12 % eurdpskej populacie. Vyssiu toleranciu voci gluténu ma
88 % eurdpskej populacie.

Znizena
tolerancia

R

NUXGen’ Vyziva
©

ODPORUCANIA

Biele pecivo ako aj iné potraviny obsahuje latku, ktora

sa nazyva glutén. Glutén je bielkovina, ktora je zodpov-

edna za jemnost a nadychanost peciva, ale rovnako aj za

komplikacie u citlivych jedincov. Precitlivelost na glutén

moZze spbdsobovat traviace komplikacie, ktoré mézu vyustit az do rozvinutia
ochorenia s ndazvom celiakia. Za vznikom komplikacii je viacero faktorov, ale
jednym z nich je aj genetické vybavenie. Existuju urcité kombinacie génov, ktoré
suU asociované s vyssim rizikom traviacich tazkosti suvisiacich s prijmom gluténu.
Tieto gény a ich varianty nemusia sp6sobit vznik ochorenia, ale su rizikovym fak-
torom, ktory méze vytvarat vhodné prostredie pre jeho rozvinutie.

Vasa reakcia na prijem gluténu z potravin sa méze vyznacovat znizenou toleranciou
oproti priemeru eurdpskej populdcie. Neznamena to, Zze glutén pre Vas musi byt
automaticky problémovou zlozkou vyzivy, ale to, ze riziko jeho znizenej tolerancie
predstavuje vyssiu mieru rizika. D4 sa teda povedat, Ze patrite do rizikovej skupiny,
ktorej kombinacia génov zvySuje riziko vzniku zazivacich tazkosti spojenych s
prijmom gluténu a v niektorych pripadoch aj vznik celiakie.
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VNIMANIE CHUTI

N%%Gen® VyZiva
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Sladka chut

Z vysledku vyplyva, Ze vnimate sladku chut vyraznejsie ako 92 % eurdpskej popula-
cie. Vasa kompozicia génov sa nachadza u 8 % eurdépskej populacie a zvySuje mieru
predurcenia na vyraznejsie vnimanie sladkej chute.

N@é(:‘:en® Vyziva

ODPORUCANIA

Vnimanie sladkej chute je jeden zo zdakladnych

vhemov, pomocou ktorych vyhodnocujeme atraktivnost

nasej potravy. Centrum chute sa sice nachadza v mozgu,

ale na jeho aktivaciu je nevyhnutny signal z chutovych

poharikov. Tento vnem je sprostredkovany receptormi, ktoré sa nachadzaju na
jazyku, ale rovnako aj v niektorych organoch tela. Pripadné odliSnosti v citlivosti
alebo v mnozstve tychto receptorov hraju vyznamu rolu v tom, ako silno pocitu-
jeme vnem sladkej chute. Intenzivnejsie pocitovanie sladkej chute méze viest k
prijmu mensieho mnozstva cukru pri rovhakom pocite nasytenia. Genetické
odlisnosti v utvarani receptorov zodpovednych za vnimanie sladkej chute mézu
vplyvat na stravovacie preferencie a skladbu potravy.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie receptorov podielajucich sa na
vnimani sladkej chute Vas preduruje k zvySenej vnimavosti na sladkd chut.
Spbsob, akym pocitujete sladku chut, znizuje riziko zvyseného prijmu sladkosti v
do6sledku znizeného mnozstva receptorov vnimajucich sladku chut. Je teda pravde-
podobné, ze na naplnenie potreby po sladkej chute Vam postacuje mensie mnozst-
vo cukru. O VaSom skuto¢nom dennom prijme cukru vsak rozhoduju hlavne Vase
osobné stravovacie preferencie.
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Horka chut

Z vysledku vyplyva, ze priblizne 75 % eurdpskej populdcie vnima horku chut rovna-
ko ako Vy. Geneticky predpoklad na niZsiu citlivost receptorov ma 12 % eurdpske;j
populdcie a 13 % ma geneticky predpoklad vnimat horku chut vyraznejsie.

N@é(?aen® Vyziva T}/pICka :
¢ vhimavost

ODPORUCANIA

Vnimanie horkej chute je jednym zo zdkladnych

vhemov, pomocou ktorych vyhodnocujeme atraktiv-

nost nasej potravy. Potraviny s horkou chutou su vacsi-

nou ludi a hlavne detmi povazované za menej atraktivne,

avsak tato preferencia sa méze vekom menit v désledku vychovy, pripadne
zivotného Stylu. Receptor na vnimanie horkej chute je ovplyviiovany genetickou
vybavou jedinca a modifikuje vo vyraznej miere silu pocitu vnemu pre latky ako
kofein, chinin a PTC nachadzajuci sa v kapuste ¢i v brokolici. Vnimavost na horku
chut méze ovplyvnovat aj atraktivitu niektorych strukovin, ktoré obsahuju latky
aktivujuce receptor pre horku chut.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie receptorov podielajucich sa na
vnimani horkej chuti je typicka pre eurépsku populaciu. Spésob, akym pocitujete
horku chut, nezvysuje riziko znizeného prijmu strukovin a kapustovej zeleniny. Pre
Vas genotyp je charakteristickd priemerna miera rizika nadmerného prijmu kofeinu.
Treba vsak brat do Uvahy, ze napriek genetickej predispozicii méze byt preferencia
potravy ovplyvnena vychovou a osobnymi stravovacimi preferenciami.
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Slana chut

Z vysledku vyplyva, ze priblizne 92 % eur6pskej populacie vnima slanu chut rovnako
ako Vy. Geneticky predpoklad na vy3siu citlivost receptorov ma 8 % eurépskej popu-
lacie.

N@é(?aen® Vyziva T}/pICka :
¢ vhimavost

ODPORUCANIA

Sol' je nevyhnutnou zlozkou stravy, ktora zabezpecuje

rovnovahu elektrolitov 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 inter-
akcie. Preferencia prijmu soli je s€asti predurcena variabilitou vo vnimani slanej
chuti, ktorej odliSnosti nastavaju v zavislosti od jednobodovych odlisnoti v
molekule DNA. Tieto markery tvoria podstatu genetickej predispozicie pre
vnimanie slanej chuti.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie receptorov podielajucich sa na
vnimani slanej chuti je typicka pre eurépsku populdciu. Sposob, akym pocitujete
slanu chut, nie je spdjany so znizenym prijmom soli a v pripade, Ze Vas tento ukazo-
vatel zaujima je nevyhnutné prijem soli vedome korigovat.
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Umami chut

Z vysledku vyplyva, ze vnimate chut umami podobne ako 94 % eurdpskej populacie.
Zvysenu citlivost receptorov na vnimanie chuti umami ma 6 % eurdpskej populacie.

> YT
NLUXGen Vyziva
@ vhimavost
ODPORUCANIA

Chut umami patri v sucastnosti medzi zakladné chute.

Od jej popisania v roku 2000 a identifikacie chutovych

receptorov japonskymi vedcami prebehol rozsiahly

vyskum vnimania tejto chuti. Za chut umami je zodpoved-

ny receptor T1R1 a T1R3, ktory sa aktivuje v pritomnosti molekuly glutamanu.
Aktivacia receptorov citlivych na glutaman zvyraziuje pocitovanie ostatnych
chuti. Clovek tuto chut identifikuje v potravinach bohatych na proteiny hlavne v
rybach, mase, hriboch, niektorej zelenine ako je rajc¢ina, Spenat, zeler. V mnohych
pripadoch sa efekt zvyraznenia ostatnych chuti prostrednictvom vnimania
umami vyuziva v dochucovadlach, ako su rybia omacka a séjova omacka.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie receptorov podielajucich sa na
vnimani chuti umami je typicka pre eurépsku populaciu. Spdsob, akym pocitujete
chut umami, je spajany s typickym prijmom bielkovin. Efekt prijatého glutamanu
nemusi vo vasom pripade vyrazne posobit na vnimavost k ostatnym chutiam.
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Tukova chut

Z vysledku vyplyva, Ze vnimate tukovu chut menej vyrazne ako 84 % eurdpskej popu-
. lacie. Rovnaky geneticky predpoklad na znizenu citlivost receptorov ma 16 %
. ) i europskej populacie.
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ODPORUCANIA

Tukova chut je v suc¢asnosti jednym z adeptov na zara-

denie medzi zakladné chute. Vnimanie obsahu mast-

nych kyselin je realizované chemickymi ako aj mechanic-

kymi receptormi v Ustnej dutine. Vnimanie tukovej chuti

moZe menit nas pohlad na chutnost potravy ako aj jej vhodnu textudru (vnem
pocitovany pri zuvani). Vnimanie mnozstva mastnych kyselin v potrave méze
posobit na ich celkovy prijem v dosledku zvysenej alebo znizenej vnimavosti na
ich pritomnost v potrave.

Vasa kompozicia génov zodpovednych za utvaranie receptorov podielajucich sa na
vnimani tukovej chuti je vynimocna pre eurépsku populaciu. Je pravdepodobné, ze
Vase receptory maju znizenu schopnost reagovat na prijem mastnych kyselin v
potrave. Spésob, akym pocitujete tukovu chut, je spajany s vyssim prijmom tukov.
Az vyssia davka tukov méze vo Vasom pripade spdsobit pozitok z pocitu krémovosti
sposobenej mastnymi kyselinami.
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ZOZNAM POUZITYCH GENOV

HLADINA CUKRU V KRVI

HLADINA HDL-C V KRVI

HLADINA LDL-C V KRVI

Mutacia Gén Chromozém Va3 genotyp Mutacia Gén Chromozém  Vas genotyp Mutacia Gén Chromozém  Vas genotyp
rs560887 G6PC2 2 T rs174547 FADS1 11 1T rs6544713 ABCGS8 2 CC
rs10830963 MTNR1B 11 CG rs2271293 NUTF2 16 GG rs1501908 TIMD4 5 CC
rs4607517 GCK 7 GG rs471364 TTC39B 9 1T rs6102059 MAFB 20 CC
rs2191349 DGKB 7 GT rs1800961 HNF4A 20 CC rs2650000 TCF1 12 CC
rs780094 GCKR 2 CC rs7679 ZNF335 20 1T rs12740374 CELSR2 1 GG
rs11708067 ADCY5 3 AA rs2967605 RAB11B 19 CC rs515135 APOB 2 CC
rs7944584 MADD 11 AT rs173539 intergénny 16 CcC rs4420638 APOC1 19 AA
rs10885122 ADRA2A 10 GG rs12678919 LPL 8 AG rs6511720 LDLR 19 GG
rs174550 FADS1 11 T rs10468017 ALDHTA2 15 cT rs3846663 HMGCR 5 T
rs11605924 CRY2 11 AC rs4939883 APOA5 18 cT rs12610185 PBX4 19 GG
rs7034200 GLIS3 9 AC rs964184 ZPR1 11 CcC rs11206510 PCSK9 1 cT
rs340874 PROX1 1 CC rs2338104 KCTD10 12 CC
511558471 SLC30A8 8 AG 51883025  ABCAI 9 cc
rs4506565 TCF7L2 10 AT rs4846914 GALNT2 1 AG Mutacia Gén Chromozém  Vas genotyp
rs7903146 TCF7L2 10 CT I i rs838133 FUT1 19 AG
rs13266634 SLC30A8 8 cT rs10492872 FTO 16 T
Mutacia Gén Chromozém Va3 genotyp rs197273 FGF21 2 AG
51800588 LIPC 15 52840445 MCPHI " GG
Mutacia Gén Chromozém  Vas genotyp rs5082 TOMM40L 1 AG rs8019546 PYGL 14 AG
rs174547 FADS1 11 1T - - . : s ”
(57679 ZNF335 20 i
rs2409722 XKR6 8 GT Mutécia Gén Chromozém  Vas genotyp Mutécia Gén Chromozém  Vas genotyp
rs964184 ZPR1 11 CC rs17300539 ADIPOQ 3 GG rs174537 MYRF 11 GG
rs10503669 LPL 8 AC rs1801282 PPARG 3 CC rs1801282 PPARG 3 CC
rs1260326 GCKR 2 CC rS5275 PTGS2 1 AA
rs10808546 intergénny 8 T SOL rs780094 GCKR 2 cC
rs714052 BAZ1B 7 AG Mutécia Gén Chromozém  V&s genotyp ,
(7557067 APOB 2 AA (54961 ADD 4 GG
rs16996148 CILP2 19 GG rs3731566 ADD3 10 AG Mutacia Gén Chromozém  Vas genotyp
rs10889353 DOCK7 1 AA rs7571842 SLC4A5 2 AA rs2987983 ESR2 14 AG
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ZOZNAM POUZITYCH GENOV

GLUTEN

Mutacia Gén Chromozém
rs2187668 HLA_DQA1 6
rs6822844 L2 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
Mutacia Gén Chromozém
rs492602 FUT2 19
rs6458690 MUT 6
rs12243895 CUBN 10
rs526934 TCN1 11
rs4654748 NBPF3 1
rs17037397 MTHFR 1
rs651852 BHMT 5
rs602662 FUT2 19
Mutacia Gén Chromozém
rs2274976 MTHFR 1
rs162036 MTRR 5
rs234712 CBS 21
rs4654748 NBPF3 1

Vas genotyp
CcC
GG
cT
CcT
AA
GT
AA
CcC
o
cT
cT
GG

Vas genotyp
AA
AG
GG
AG
cT
CcC
cT
GG

Vas genotyp
CcC
AA
GG
cT
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VITAMIN B9

Mutécia Gén Chromozém
rs1801133 MTHFR 1
rs651852 BHMT 5
rs854571 PONI1 7
rs202700 FOLH1 11
rs2124458 CBS 2 1
rs1999594 intergénny 1
rs153734 PRICKLE2 3
rs1561609 FIGN 2
ALKOHOL

Mutacia Gén Chromozém
rs671 ALDH?2 12
rs1229984 ADH1B 4
VITAMIN A

Mutacia Gén Chromozém
rs10882272 FFAR4 10
rs7501331 BCMO1 16
rs12934922 BCMO1 16
rs2854744 IGFBP3 7
VITAMIN K

Mutacia Gén Chromozém
rs964184 ZPR1 11
rs2108622 CYP4F2 19
rs6862909 intergénny 5
KOFEIN

Mutacia Gén Chromozém
rs762551 CYP1A2 15

Vas genotyp
GG
CcT
cT
CcC
CcC
AG
TT
GG

Vas genotyp
GG
CcC

Vas genotyp
TT
CcC
AT
GT

Vas genotyp
CcC
cT
GG

Vas genotyp
AA

VAPNIK

Mutacia
rs1801725
rs780093
rs1801725
rs12150338
rs12480103
rs674193
rs838705
rs1801725
rs1550532
rs780094
rs10491003
rs2583435
rs7333778
rs11746443
rs997765
rs12150338
rs2274890

VITAMIN E

Mutacia
rs964184
rs2108622
rs11057830
rs964184
rs2108622
rs7834588
rs3741920
rs2785173
rs17623382
rs2675163

Gén
CASR
GCKR
CASR
WDR81
RNU7
KHDRBS2
DGKD
CASR
DGKD
GCKR
LINC00709
intergénny
VWAS8_AS1
RGS14
CD109
WDRS81
ABHD12

Gén
ZPR1
CYP4F2
SCARB1
ZPR1
CYP4F2
NKAIN3
LEPREL2
FAM75A4
BRAF
SLC6A1

Chromozém  Vas genotyp

3
2
3
17
20

GT
CcC
GT
CcC
AG
cT
AG
GT
CG
CC
CcC
cT
GT
GG
AG
CcC
GG

Chromozém  Vas genotyp

11
19
12
11
19
8

12
11
7

3

CcC
cT
GG
CcC
CcT
CcC
CcC
GG
1T
cT
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ZOZNAM POUZITYCH GENOV

VITAMIN D

Mutacia Gén Chromozém
rs2282679 GC 4
rs3750997 DHCR7 11
rs2060793 CYP2R1 11
rs12512631 GC 4
LAKTOZA

Mutacia Gén Chromozém
rs4988235 MCM6 2
ZELEZO

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

MED

Mutacia Gén Chromozém
rs1175549 SMIM1 1
rs2769264 SELENBP1 1
FOSFOR

Mutdcia Gén Chromozém
rs1697421 NBPF3 1
rs1801725 CASR 3
rs947583 GAPDHL19 6
rs2909381 C12orf4 12

HORCIK
Vas genotyp Mutacia Gén Chromozém
GT rs4072037 MUCT1 1
AC rs13146355 SHROOM3 4
GG rs3925584 MPPED2 11
CT rs8058517 PRMT7 16
rs2113563 HOXD8 2
rs448378 MECOM 3
Vas genotyp rs4465366 LUZP2 11
AG
Mutacia Gén Chromozoém
Vas genotyp rs1532423 CA1 8
T rs12898259 PPCDC 15
CC :
o
AA Mutdcia Gén Chromozém
CC rs1395479 NEIL3 4
AC rs2034900 DMGDH 5
GG : .
Mutacia Gén Chromozém
Vas genotyp rs35744813 TAS1R3 1
AA rs1404313 GNAT3 7
1T rs940541 GNAT3 7
rs1107660 GNAT3 7
rs1524600 GNAT3 7
Vas genotyp rs6467192 GNAT3 7
CT rs6961082 GNAT3 7
GT
CT
TT
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Vas genotyp
cT
AG
CcC
CcC
AG
AA
CcT

Vas genotyp
AG
AG

Vas genotyp
AC
GG

Vas genotyp
CcC
AG
AG
GT

GG
GG
CcC

HORKA CHUT

Mutacia Gén Chromozém
rs713598 TAS2R38 7
rs10246939 TAS2R38 7
rs3741843 TAS2R14 12
rs2010481 PRH1_PRR4 12
SLANA CHUT

Mutdcia Gén Chromozém
rs3737665 CA6 1
rs3765964 CA6 1
CHUT UMAMI

Mutacia Gén Chromozém
rs307377 DVL1 1
TUKOVA CHUT

Mutacia Gén Chromozém
rs12706912 CD36 7
rs1527483 CD36 7

Vas genotyp
CG
CcT
TT
GG

Vas genotyp
CcC
GG

Vas genotyp
cC

Vas genotyp
cC
AG
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