dnadiet”

Example2 Examplel

Vase DNA Diet

Datum Datum Cislo

narozen. 01 Jan 2001 vysledku: 05 Sep 2023 Vrorky:  12345678-New

Praktik: Private

DNA Diet je genetickym testem, ktery nabizi vhled do klicovych oblasti
ovliviaujicich Vasi hmotnost a doporucujici vhodné stravovani a pohybovou
aktivitu k zajisténi lepsich vysledku redukce ¢&i udrzeni vahy.

|'~Ul|||‘~LL|||'~LLl|II‘

N (e
Riziko %8 Sacharidy & Stravovaci @

obezity navyky
Nasycené Pohybova Chuté na
tuky aktivita sladké
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Geny jsou Useky DNA, které obsahujiinstrukce potfebné k vyrobé kazdého z tisict proteint nezbytnych
pro Zivot. Kazdy gen se sklada z tisic kombinaci “pismen” (tzv. bazi), které tvoii Vas geneticky kaod.
Tento kod déva instrukce pro tvorbu bilkovin potfebnych pro spravny vyvoj a funkci.

Genetickeé odchylky (malé rozdily v nasi DNA) mohou ovlivnit expresi genu, a tim ovlivnit metabolické
procesy, které jsou dulezité pro udrzeni zdravi bunék a pro to, jak reagujeme na zasahy okolniho
prostredi, jako je strava, zivotni styl, doplfky stravy a |éky. Znalost téchto genetickych variaci nabizi
jedine¢ny vhled do Vasich biologickych systém( a umoznuje kvalifikovanému terapeutovi doporucit
presnou strategii, jejiz cilem je pomoci Vam dosahnout optimalniho zdravi.

Y19 NORMALNI GEN

Genotyp s normalni Genotyp s pozménénou reakci na
odpovédi na intervence terapeutické intervence Upravy hmotnosti,
Upravy hmotnosti potreba personalizovaného pfistupu

Nadvaha a obezita jsou silné spojeny s rizikem vzniku chronickych onemocnéni, od srdec¢nich chorob
po cukrovku 2. typu a dokonce i nékterych druht rakoviny. Faktory, které prispivaji k obezité, jsou viak
velmi slozité a kontrola hmotnosti vyzaduje mnohostranny pristup.

Na miru aplikovana vyziva je novy terapeuticky pristup, ktery zohlednuje jedinecny geneticky kod
jedince, jeho vék, pohlavi a konkrétni patofyziologicky stav. Personalizovana doporuceni vyuzivajici
tento holisticky pfistup k hubnuti maji zasadni vyznam pro zlepseni vysledkd. Tato zprava Vam
poskytne dllezité informace o prioritnich oblastech, které by mély byt zohlednény pro Uspésné a
trvalé vysledky v oblasti regulace hmotnosti.

Strava d n a Suplementace

& @
o I|l||| IE'J|\§"'|§'J||'§' 4

Zivotni styl : : : : : Pohybova

< tO! oo

Piijem tuku .@ Stravovaci Reakce

navyky na cviceni
Sacharidy Riziko Cirkadianni
obezity rytmy
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Vétsina (90-95 %) nadvahy a obezity je polygenni a multifaktorialni povahy. To znamena, ze i kdyz je
nachylnost jedince k nadvéaze/obezité silné geneticky podminé&na, vyznamnou roli hraje také mnoho
dalsich faktord, véetné vystaveni toxinlm a stresu z prostredi, zdravi stfev, hormonalniho zdravi, véku,
fyzické aktivity a pfijmu potravy. Proto je tfeba vzit v Uvahu jak nase geny, tak i aspekty vnéjsiho
prostiedi, abychom Iépe pochopili mechanismy, které stoji za vznikem nadvahy/obezity.

Existuje mnoho ddkazl o tom, Ze varianty gent souvisejicich s regulaci hmotnosti se podileji na réiznych
biologickych drahach, véetné centralniho nervového systému, vnimani a traveni potravy, diferenciace
adipocytl, signalizace inzulinu, metabolismu lipid(, biologie sval( a jater a stfevni mikroflory. Rostouct
pocet vyzkumU naznacuje, ze zmeény adipozity a metabolické odpovédi na nizkokalorickou dietu
mohou byt modifikovany genetickymi variantami souvisejicimi s obezitou, metabolickym stavem a
preferenci zivin.

Tyto poznatky dale podporuji zavadéni komplexniho a individualniho pristupu k regulaci hmotnosti,
ktery zohlednuje jedinecny geneticky kod jednotlivce a jeho reakci na dietni opatreni, zivotni styl a cviceni,
¢imz zlepsSuje motivaci, dodrzovani nastavenych pravidel a udrzitelné vysledky regulace hmotnosti.

Vstfebavani a metabolismus tuku

i Energeticka
J,W“ 1‘ homeostaza

Optimalni
hmotnost

<‘ Reakce na

C|rkacrj|yatrr;ny\ @ '& sacharidy

Reakce na Regulace pfijmu energie
cviceni a stravovacich navyku

"§L++R)%

Geny Strava Pohyb



DNA Diet Example2 Examplel 12345678-New Strana 4z 16

Souhrn vysledku

Vystup: typ stravovani

Na zakladé& analyzy Vasich genl doporuéujeme stravu S NIZKYM OBSAHEM
SACHARIDU jako nejlepsi mozny plan pro regulaci Vasi hmotnosti.

Vystup: pozadavky na pohybovou aktivitu

‘ STREDNE az VYSOCE INTENZIVNI cviéebni program, ktery zahrnuje 20 MET HODIN
tydna.

Vystup: prioritni oblasti

KATEGORIE VLIV

‘ Riziko obezity L] STREDNI

‘ Vyznam cviceni ] ] ] STREDNE NiZKY
‘ Sacharidy jako pfekazka hubnuti BEEEERREEER STREDNE VYSOKY
‘ Nasyceny tuk jako pfekazka hubnuti HERERR STREDNI

‘ Mononenasycené tuky jako vyhoda . NIZKY

‘ Polynenasycené tuky jako vyhoda . NIZKY

‘ Chuté na sladké FEEEEEEEEEEE vysoky

‘ Snacking a sytost 1] ] STREDNI(

‘ Cirkadianni rytmus S vvsoky
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Souhrnna doporuceni

Na zakladé vysledkl Vasich prioritnich oblasti jsme pro Vés pripravili souhrnna doporuceni, na ktera
byste se méli zaméfit pro optimalni regulaci a udrzeni vahy.

PRIORITNi OBLAST [] COJETO? \/ CO BYCH MEL/A DELAT?

Riziko obezity se vztahuje Na zakladé zde analyzovanych genl Vase genetické skore

k podilu Vaseho genotypu rizika obezity naznacuje, Ze muzete snadnéji pribirat na vaze a

na vzniku nadvahy/obezity a nemusite hubnout tak rychle jako ostatni. Dodrzujte stravovaci

poskytuje ndhled na reaktivitu plan, ktery je pro Vas nejvhodnégjsi, v kombinaci s pfiméfenym

na program kontroly hmotnosti. pohybem a zvazte Upravu svych cild v oblasti regulace
hmotnosti. Pribézna podpora a monitoring terapeuta ¢i lékare
Vam pomohou dosdhnout a udrzet si cilovou hmotnost.

Nékteré varianty genu jsou Vysledky Vasich gent ukazuji, Ze pfi stravé s vysokym obsahem

spojeny s rezistenci vici hubnuti  sacharidd mize dochazet k pomalejsimu Ubytku hmotnosti.

pfi vysokém pfijmu sacharidu Regulujte mnozstvi sacharidl ve své strave, abyste zlepsili vysledky

ve stravé. hubnuti a zabranili opétovnému narlstu hmotnosti. Vyhybejte se
Skrobovym potravindm, jako je chléb, téstoviny a brambory, a jako
zdroj zdravych sacharidd volte radéji barevnou zeleninu a nékteré
druhy ovoce. Vylucte veskeré rafinované sacharidy a potraviny
bohaté na cukr (sladkosti, chipsy, susenky atd.).

Nékteré genoveé variace Podle vysledkl Vasich gent mUze vysoky pfijem nasycenych

jsou spojeny se zvysenym tukl vést ke zpomaleni hubnuti. Snizte celkovy piijem

rizikem obezity a pomalejsim nasycenych tukl tim, Ze se vyhnete plnotu¢nym mlécnym

hubnutim pfi vysokém pfijmu vyrobkdm (smetana, maslo, tvrdé syry) a tuénému masu

nasycenych tuku. (omezte pfijem Cerveného masa na 2krat tydné) a vyradte z
jidelnicku smazené potraviny.

“Mlsani” Ize popsat jako touhu Kombinace genotypU ovliviiuje Vasi schopnost ochutnavat

po sladkych potravinach sladka jidla a mUze prispivat k tomu, ze mate zvy3enou “chut

nebo jejich vyhledavani. na sladké”. Je dullezité snazit se zcela vyhnout véem potravindm

To je spojeno se zvysenym s vysokym obsahem cukru, jako jsou sladkosti, pecivo, dorty

rizikem nadvahy/obezity. a slazené napoje. Je vhodné vyhybat se i uméle slazenym
potravinam a napojum, aby se Vase chutové bunky vnimajict
sladkou chut staly citlivéjsimi.

Pocit sytosti Ize popsat jako Vysledky Vasich gent ukazuji, ze mUzete mit silnou tendenci

pocit plnosti po jidle. Néktefi ke zvysenému misani a snizenému pocitu sytosti. Snazte

jedinci maji kvuli snizenému se nevynechavat jidla, volte zdravé svaciny, jako je zelenina

pocitu sytosti zvysenou a potraviny bohaté na vlidkninu, a pouZivejte techniky

tendenci Castéji svacit. uvédomelého stravovani (u véech jidel sedavejte u stolu, jezte

jento, co je na talifi, nejezte v béhu nebo pred televizi, nesvacte
pfimo ze spize nebo lednice).

Gen CLOCK reguluje dennia no¢ni  Vas genotyp mUze zvySovat nachylnost k preferenci vecernich

cyklus a to, zda méte vice energie hodin. Tato varianta je spojena s ¢ast&jsim mlisanim a pomalejsim
rano nebo vecer. Zkraceni spanku, metabolismem ve vecernich hodinach, stejné jako s pozdéjsim
zmény hodnot ghrelinu, zména vstavanim. Osvojte si zadsady spankové hygieny (vyhnéte se
stravovaciho chovania vecerni 2 hodiny pred spanim sledovani obrazovky, spéte vtmavé
preference mohou mit negativni mistnosti) a konzumujte hlavni jidlo dfive béhem dne.

vliv na regulaci hmotnosti.
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O Bez dopadu O Mirny dopad OO Stfedni dopad OOO Vysoky dopad
BIOLOGICKA OBLAST NAZEVGENU  GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
ADIPOQ -11391 G>A GG Q0
ADRB?2 Arg16Gly AG Q0O
APOA2 256 T>C CT @)
/7)) Vstfebania i T
\C@/ metabolismus tuku APOAS 131 T=C oo
FABP2 Ala54Thr GG O
PPARG Prol2Ala CG o0
PLIN 11482 G>A GG O
UCP1 -3826 A>G AA O
Jjfly Energeticka UCP?2 -866 G=A GG O
2= homeostaza
UCP3 55C>T cc O
ADRB?2 GIn27Glu cc O
% Reakee na DRD2 rs1800497 C>T TT 000
sacharidy SLC2A2 Thr0lle T 000
TASIR2 lle191Val AA 000
FTO rs9939609 TT O
Regulace energetického
YO\ pfijmu a stravovacich MC4R V103 TT O
navyku
TCF7L2 rs7903146 TT 000
S, Reakeena ADRB3 Trp64Ar TC Q0
pohybovou aktivitu P 9
/AN
#UJ1) Cirkadianni rytm CLOCK 3IM T>C cc
<) ytmy 00
Zanét TNFA -308 G>A GG O



DNA Diet Example2 Examplel 12345678-New Strana 7z 16

Nizkosacharidova strava

Nizkosacharidova strava ma pozitivni vliv na obezitu, sérové lipidy, poruchy metabolismu glukdzy a
hypertenzi. Nizkosacharidova strava vSak neznamenad, Ze je nutné sacharidy ze stravy zcela vyradit.
Stejnych pozitivnich vysledkl Ize dosahnout i pfi mensim pfijmu sacharidd, jak je popsano v nize
uvedenych doporucenich.

Nizkosacharidova dieta omezuje pfijem sacharidl na 30-130 g denné, pficemz v prvnim tydnu nebo
dvou tydnech se obvykle za¢ina s niz&imi hodnotami, ktera se do tfetiho tydne zvysi na 60-70 g/den a
nakonec se udrzuji priblizné& na 100-130 g/den.

SACHARIDY )
‘ ‘ - Je tfeba se vyhybat rafinovanym

: sacharidtim, vétsiné celozrnnych
o vyrobkU a véem sladidldm,
[@)%a) : AN ;
[0 9] i v€etné pfirodnich.
EKROBY CUKR OVOCE MLECNE - Sacharidy budou konzumovany
VYROBKY v podobé zeleniny a ovoce,
Jablka, : Et&ni ¥ ¥
Chléb, Kurufice, Med, bily hrugky, : IUS‘E?I’]I[N, semen, Oorecvhu g
brambory, ~hrasek, sladké ahnédy : bobulovité Tewr, : mlécnych vyrobku. Véechny tyto
vz bragr[‘nbg)ry, | c;llsr, . Sygse mléko potraviny obsahuji uréité
HsKus oATS SO & L : mnoZstvi sacharid( a je tfeba s

nimi pocitat v dietnim planu.

................................................................................................................... . Vyh)'IbeJte se ékrObOVé Zeleniné

i s vysokym obsahem sacharidl a
pokud mozno zafazujte zelenou
listovou zeleninu. Omezeni se

tyka také ovoce.
- Nizkosacharidové

potraviny i+ Konzumace tuku by méla byt
- Kvalitni potraviny : zamé&rfena na mononenasycené
- Pijte vodu o - : mastné kyseliny prevazné z
voce s vysokym : : 4 : H
obsahem cukru (ananas, : olivového oleje a potravmy s
—] S o banany), lusténiny : omega 3 polynenasycenymi

mastnymi kyselinami jako jsou
0 tuéné ryby.

Ovoce s nizkym

obsahem cukru - Jezte 3jidla a 2 svaciny denné
(bobule, citrusy) - jidla nevynechavejte.
& ofechy :

- Vyhybejte se napojim a
potravindm s umélymi sladidly a

Ryby, vejce, libove ¢ dbejte na dostate¢ny pfijem
maso, hizkotuéné : Cisté vody.
a neslazené :
mlééné vyrobky i+ Naucte se Cist etikety na

potravinach. Vétsina potravin
obsahuje sacharidy a Vy se

Dostatek musite naucit rozpoznat
”eszkerlzz‘i’:; potraviny, které obsahuji ty skryté,
zdravé i zejména cukr. Prikladem muze
tuky byt keCup a salatovy dresink,

které maji vysoky obsah cukru.
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Nyni jiz vite, kolik pohyboveé aktivity tydné Vam k maximalizaci hubnuti doporucujeme. Toto doporuceni
je dano v tzv. MET hodinach. Nize naleznete vysvétleni, co to MET hodiny jsou a jak je pocitat. Pred tim,
nez zacnete tyto zmeény do svého rezimu implementovat, nezapomente se o jejich vhodnosti poradit
se svym oSetrujicim lékarem. V pfipadé nevolnosti nebo dusnosti behem pohyboveé aktivity prestante.

@ Co je MET? Co jsou MET hodiny?

MET je zkratka pro Metabolic (Metabolicky) Zatimco MET je zpUsob, jak méfit
Equivalent (Ekvivalentni) Task (Ukol). MET je i intenzitu konktrétni aktivity, MET
zpUsob, jak mérit, kolik energie spalite pri i hodiny Vam umozni spocitat, kolik
jakékoli zvolené fyzické aktivité. Kazda aktivita, i hodin Vami vybranych aktivit byste
od sledovani televize az po béh, ma hodnotu i meéli tydné zvladnout.

MET. Cim intenzivn&jsi je aktivita, tim vy3si je
hodnota MET.

Podivejte se na Vase pozadavky na pohybovou aktivitu na strané 4 a tabulku lehkych, stfednich a
intenzivnich aktivit na strané 9.

1 Prifad'te svou vybranou aktivitu k popisu cviceni, abyste zjistili, zda dosahujete
doporuceného mnozstvi fyzické aktivity v MET hodinach. Snazte se vyvazit cviceni s vysokou
intenzitou lehkymi az stfedné tézkymi cvicenimi, abyste pomohli zotaveni a snizili riziko
zranéni a ,vyhoreni*

2 Pouzijte tuto rovnici k vypoc¢tu MET HODIN pro kazdou aktivitu:

HODNOTA MET x DELKA = SKORE MET HODIN (v hodinach)

Napfiklad: hrali jste tenis ve dvouhre 1 hodinu a 40 minut (1,6 hodin):
8 MET x1,6 =13 MET hodin

3 Chcete-li vypocitat své tydenni skére MET HODIN:

Pfidejte SKORE MET HODIN kazdého tréninku za dany tyden

Napfiklad: hrali jste tenis ve dvouhte 1 hodinu a 40 minut, bézeli jste 30 minut tempem
8 km/h (8 x 0,5 = 4) a hrali jste 2 hodiny golfu (4,5 x 2 = 9), tydenni skore MET HODIN bude
26 (13 + 4 +9)
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Intenzita cviceni na 1 hodinu cvicent:

LEHKA STREDNI VYSOKA
MENE NEZ 5 MET 5-9 MET 9 MET A VICE
POHYBOVA AKTIVITA MET POHYBOVA AKTIVITA MET POHYBOVA AKTIVITA MET
ChUze, 3,2 km/h, 55 Jizda na kole, Stairmaster (schody) 9
pevny, rovny terén ) stacionarni, 100 wattl, 5.5
lehké Usilt Cyklistika, 22-26km/h, 10
Cyklistika, méné nez 2.4 intenzivni
16 km/h ’ Boxovani, boxovaci 6
pytel Bé&h, 9,6km/h 10
Chtze, 5,6 km/h,
svizné tempo, 3.8 Chtize, 5,6km/h, do 6 Plavani, rychlé tempo 10
pevny povrch kopce
Stacionarni veslovani,
Veslovani, stacionarni, 4 Jizda na kole, 7 200 wattd, velmi 12
50 wattl, lehkeé Usilf stacionarni, 150 watt( intenzivni
Tai Chi 4 Aerobik, intenzivni 7 Skok pres svihadlo, 12
rychly
Vodni aerobik 4 Plavani, kraul, stfedni 7
intenzita Squash 12
Golf 4.5
Kruhovy trénink 8
B&h, 8km/h 8
Tenis, dvouhra 8
Horska cyklistika 8.5
Stacionarni veslovani
acionarni veslovani, 8.5

150 wattd

Mluveni béhem cviceni je spolehlivy zpusob, jak méfit intenzitu cviceni:

- Pokud béhem aktivity mUzZete hovorit, aniz byste se zadychali, jedna se s nejvetsi

pravdépodobnosti o nizkou zatéz.

- Pokud mudzete mluvit, ale ne zpivat, cvicite se stfedni intenzitou.

- Pokud nemuUzete mluvit bez zadychani, pak cvicite s vysokou intenzitou.
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Q Vstrebavani a metabolismus tuku

Tato oblast zahrnuje geny, které se podileji na vstrebavani tukl ze stravy, az po geny, které ovliviuji
transport lipidd v rdznych formach a metabolismus tukl jako zdroje energie. Varianty gend, které jsou
zde uvedeny, prispivaji k prioritnim oblastem rizika obezity, pfijmu tukl a reakce na hubnuti, jakozZ i k
pozadavkdm na cvicen.

_@. ADIPOQ -11391 G>A

ADIPOQ kéduje adiponektin, ktery je exprimovan v tukové tkani. Adiponektin je proteinovy hormon,
ktery moduluje fadu metabolickych procesu, véetné regulace glukdzy a oxidace mastnych kyselin.
Obézni osoby maji tendenci mit nizsi cirkulujici hladiny adiponektinu. Jedinci s alelou A maji tendenci
mit vySsi hladiny adiponektinu a jsou spojovani se zlepSenymi parametry obezity. Nositelé alely A, ktefi
konzumovali stravu, jez obsahovala vice nez 13 % celkové energie z mononenasycenych tukd, méli nizsi
BMI. Nositelé alely G maji obecné zvysené riziko obezity. Jedinci s genotypem GG Iépe zvladaji hmotnost
pfi dieté s omezenym pfijmem kalorii. Je tfeba pravidelny monitoring a podpora terapeuta.

ﬁ' ADRB?2 Argl6Gly G>A

ADRB2 kéduje adrenergni receptor B, ktery se podili na mobilizaci tukl z tukovych bunék za Gcelem
ziskani energie v reakci na katecholaminy a moduluje lipolyzu béhem cviceni. Alela G je spojovana s
obezitou a jeji nositelé Castéji pfibyvaji a znovu nabyvaji na vaze a pomaleji hubnou. Tito nositelé jsou
méné schopni mobilizovat tukové zasoby v reakci na cvi¢eni. U té&chto osob je dulezité klast daraz na
dietni opatfeni pfi regulaci hmotnosti, protoze cviceni mGze byt méné Gcinné.

4@" APOA2 265 T>C

Apolipoprotein A2 (APOA?2), druhy nejhojnéjsi apolipoprotein v HDL, hraje komplexni a relativné
neurditou roli v metabolismu lipoproteind, inzulinové rezistenci, obezité a ndchylnosti k aterosklerdze.
Genotyp CC je spojen s obezitou a zvysenou konzumaci potravin, zejména celkového pfijmu tukud a
nasycenych tukd. Pfi vysokém pfijmu nasycenych tukl je genotyp CC silné spojen se zvysenym BMI a
obezitou. Tato interakce mezi stravou a genem muze hrat roli také pfi vzniku inzulinové rezistence (IR).



DNA Diet Example2 Examplel 12345678-New Strana 11z 16

7@" APOAS5 1131 T>C

APOAGS, kédujici apolipoprotein A5, se podili na metabolismu triglyceridd a silné ovlivniiuje BMI. Alela T
je spojena s vyssi hmotnosti a mensSim Ubytkem hmotnosti, zejména pfi dieté s vysokym obsahem
tukl a nasycenych mastnych kyselin.

7@" FABP2 Ala54Thr G>A

Protein FABP2 (Fatty acid binding protein 2) se nachazi v epitelidlnich bunkach tenkého stfeva, kde
vyrazné ovliviiuje vstifebavani a metabolismus tukd. Alela A je spojena s obezitou, zvysenym BMI,
zvySenym mnozstvim brFisniho tuku, vyssi hladinou leptinu, inzulinovou rezistenci, vyssi hladinou
inzulinu a hypertriglyceridemii. Nositelé alely A maji vy33i vstiebavani tukd a tendenci mit pomalejsi
metabolismus, coZ vede ke sklonu k pfibyvani na vaze, pomalejSimu hubnuti a obtizim pfi odbouravani
bfisniho tuku. Témto jedinclim se doporucuje snizit pfijem nasycenych tukd.

ﬁ' PLIN 11482 G>A

PLIN kéduje perilipin, znamy také jako protein asociovany s lipidovymi kapkami, ktery se spojuje s
povrchem lipidovych kapek. Fosforylace perilipinu je nezbytna pro mobilizaci tukd v tukové tkani.
Nositelé alely A jsou odolné&jsi vici hubnuti a vykazuji vétsi pokles rychlosti oxidace lipidd nez GG. P¥i
vy3sim prijmu komplexnich sacharidd vykazuje alela A ochranu pred obezitou. Vyhybejte se véem
rafinovanym sachariddm.

7@" PPARG Prol2Ala C>G

Tento protein je hojné exprimovan v tukovych burnkach. Je to transkripéni faktor aktivovany mastnymi
kyselinami a hraje dudleZitou roli v expresi gent specifickych pro adipocyty. Genotypy CG a GG jsou
spojeny se zvysenym rizikem obezity, zejména pfi vystaveni obezitogennimu prostredi. K riziku obezity
u nositelG alely G pfispiva také sedavy zpUsob Zivota. Chcete-li Iépe zvlddat hmotnost, zvyste Groven
fyzické aktivity a zavedte plan kontrolovaného stravovani s omezenim kalorii.
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Wl
¢“ ’r Energeticka homeostaza
Ay

Tento biologicky proces zahrnuje koordinovanou regulaci pfijmu potravy a vydeje energie. Varianty
genll popsané v této oblasti silné ovliviuji rychlost metabolismu a pfispivaji k prioritnim oblastem
rizika obezity i pozadavkl na cviceni.

ﬁ' UCP’s

Rozpojovaci proteiny 1, 2 a 3 patfi do rodiny mitochondridlnich transportnich proteind, které umoznuji
navrat protond do mitochondridlniho matrixu bez fosforylace ADP (adenosindifosfatu), ¢imz dochazi k
rozpojeni spojeni mezi oxidativhim metabolismem a produkci energie a uvolnéni energie ve formé
tepla. Rozpojovaci proteiny tedy mohou hrat ddleZitou roli v energetické homeostaze. Tyto proteiny
maji spole¢nou strukturni podobnost, ale jsou exprimovany v rGznych tkanich.

4@" UCP1-3826 A>G

Vzhledem k moznému odporu vUc¢i hubnuti, kterému mohou celit jedinci s alelou G, je ddlezité
stanovit realistické cile v oblasti regulace hmotnostia zamérFit se na intervence, které zlepsi schopnost
jedince spalovat tuky. Zaradte do planu regulace hmotnosti vice cvic¢eni s vysokou intenzitou nebo
intervalovy trénink. Ke zlepseni vysledkl regulace hmotnosti pfispé&je také pravidelny monitoring a
podpora terapeuta.

@' UCP2 -866 G>A

Alela A mUze poskytovat ochranu pred vyssim BMI. Bylo prokazéano, ze pfi dodrzovani hypokalorické
diety Ize vyznamneé zvysit expresi UCP2 a UCP3 v bufikach tukového a kosterniho svalstva. Pro nositele
alely G by proto bylo vhodné dlouhodobé& omezit celkovy energeticky pfijem a vénovat se pravidelné
fyzické aktivité.

ﬁ' UCP3 55 C>T

Alela T poskytuje ochranu pfed vysSSim BMI. Bylo prokazano, ze pfi dodrzovani hypokalorické diety lze
vyznamné zvysit expresi UCP2 a UCP3 v burnkach tukovych a kosternich svalQ. Pro nositele alely C by
proto bylo vhodné omezit celkovy energeticky pfijem.
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% Reakce na sacharidy

Geny popsané v této oblasti se podileji na moznych prekazkach hubnuti v reakci na pfijem sacharidd.
Je dUlezité si uvedomit, Ze mnozstvi i kvalita sacharid mohou ovliviiovat vysledky regulace hmotnosti.
Varianty genud pfispivaji k prioritnim oblastem rizika obezity, reakce na sacharidy, chuti na sladké a
pozadavkim na cviceni.

@' ADBR2 GIn27Glu C>G

Alela G je spojena se zvySenym BMI a hmotnosti tuku. Osoby s genotypy CG a GG jsou méné schopny
mobilizovat tukové zasoby pro ziskani energie a bylo u nich prokazano vyssi riziko obezity a zvysené
hladiny inzulinu pfi pfijmu sacharidd vys3sim nez 49 %. Bylo prokazano, ze snizeni pfijmu sacharidd
snizuje hladinu inzulinu a je prospésné pro regulaci hmotnosti.

4@" DRD2 C>T

DRD2 kéduje dopaminovy receptor 2, ktery hraje vyznamnou roli v pocitu odmény a ve spojitosti s
konzumaci jidla. Potraviny bohaté na sacharidy zvysuji hladinu dopaminu a tato varianta genu DRD?2 je
spojena s prejidanim, zejména u potravin bohatych na sacharidy. Nositelé varianty T by méli dbat na
udrzovani stabilni hladiny cukru v krvi, vyhybat se “spoustécim potravinam” a omezit celkovy pfijem
sacharidd, zejména téch z rafinovanych zdrojd a cukru.

4@" SLC2A2 Thrl10lle C>T

GLUT2, kédovany genem SLC2A2, je ¢lenem rodiny proteinl usnadnujicich transport glukdzy (GLUT) a
usnadniuje prvni krok pfi sekreci inzulinu vyvolané glukézou, kdy glukdza vstupuje do B-bunky
pankreatu. Nositelé rizikové varianty T vykazuji zvyseny sklon k vyhledavani sladkych potravin a
rafinovanych sacharidd. Dbejte na udrZenistabilni hladiny cukru v krvi,omezte celkovy pfijem sacharidd
a zameérte se pouze na varianty s nizkym glykemickym indexem (Gl).

ﬁ— TASIR2 Ile191Val A>G

Gen TASTR2 kéduje receptor sladké chuti, ktery ovliviuje pfijem potravy mimo detekci sladké chuti na
jazyku a patre. Nositelé alely A mohou byt nachylni k “chuti na sladké” a ¢astéji vyhledavat sladké a
rafinované potraviny bohaté na sacharidy, coz zvySuje nachylnost k nadvaze. Tito jedinci by se méli
vyhybat véem potravindm se zpracovanym cukrem a slazenym napojdm.
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T@P Regulace prijmu energie
a stravovaci navyky

Existuje mnoho dtkazUl, které potvrzuji, ze chuté k jidlu a stravovaci navyky jsou vysoce dédi¢né, coz
Znamena, ze varianty genu, které v sobé nosite, mohou zvysovat Vase sklony ke zvysenému pocitu
hladu a vétsi chuti k jidlu, a tim branit hubnuti. Dobrou zpravou je, Ze projevy téchto genl lze zménit
prijetim opatfeni s individualnimi doporucenimi ohledné stravy, zivotniho stylu a pohybové aktivity.
Varianty genU v této oblasti prispivaji k prioritnim oblastem rizika obezity, chovani jedince pfi misani,
prijmu tukl a jeho reakci na hubnuti, stejné jako k individualnim pozadavkim na cviceni.

j¢§f“ FTO T>A

Gen FTO (Fat-mass-and-obesity-associated) se vyskytuje ve vysokych hladinadch v nékolika metabolicky
aktivnich tkanich, které reguluji chut k jidlu, teplotu, autonomni funkce, vzruseni a endokrinni systémy.
FTO hraje roli v regulaci chuti k jidlu a je spojen s energetickym vydejem, pfijmem energie a snizenym
pocitem sytosti. Alela A je spojena s vyssim BMI, procentem télesného tuku a obvodem pasu, zejména
u jedincl se sedavym zpUsobem Zivota a vysokym pfijmem tukl. Upravte jidelniCek nositel( alely A
tak, aby obsahoval mirné mnoZstvi sacharidd, zvysil se pfijem mononenasycenych mastnych kyselin
(MUFA) a snizil se pfijem nasycenych tukl. Doporucuje se pravidelna fyzicka aktivita.

4@‘“ MC4R T>C

MC4R predstavuje zadsadni gen rizika obezity. Je vyznamné spojen s pfijmem a vydejem energie. Alela
C je spojena s vy33im pfijmem celkové energie a tukd ve stravé, stejné jako s Cast&jsim misanim u déti
a dospélych, vétsSim hladem a vysSi prevalenci konzumace velkého mnozstvi jidla. Ukazalo se, ze
dodrzovani stfedomofského stylu stravovani pfindsi u nositeld alely C lepsi vysledky v regulaci
hmotnosti. Zvyste pfijem potravin bohatych na vlakninu, nevynechavejte jidla a uplatfiujte uvédomelé
stravovaci navyky.

4@" TCF7L2 rs7903146 C>T

Gen podobny transkripcnimu faktoru 7 (TCF7L2) kdéduje transkripéni faktor, ktery reguluje homeostazu
glukdzy v krvi a mUlze pUsobit prostfednictvim zhorsené sekrece peptidu 1 podobného glukagonu,
ktera je stimulovana spise pfijmem tukl neZ sacharidd. U jedincl s alelou T, a jesté vice s genotypem
TT, dochazi k mensimu Ubytku hmotnosti nez u jedincl s genotypem CC. Pro nositele alely T je velmi
dllezita dietnia pohybova intervence, kterd zabrani opétovnému narlstu hmotnosti a rozvoji inzulinové
rezistence. Nositelé alely T vice hubnou pfi hypoenergetické dieté s nizkym obsahem tuku ve srovnani
s dietou s vysokym obsahem tuku. Doporucuje se také dieta s nizkou glykemickou zatézi (GL) a vSechny
intervence k regulaci inzulinové senzitivity.
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&) Reakce na cviceni

Zvyseni Urovné aktivity je klicovou soucasti Uspésného vysledku regulace hmotnosti, nicmméné
vyzkumy naznacuji, ze néktefi jedinci potfebuji k mobilizaci tukovych zasob mnohem vyssi Uroven
fyzické aktivity nez ostatni. Intenzita a frekvence cviceni se tak stavaji dulezit&jsi oblasti, na kterou je
tfeba se zamérit, aby se zlepsila rychlost metabolismmu a dosahlo se trvalého Ubytku hmotnosti. Nize
popsany ADRB23 spolu s dalsimi geny analyzovanymi v DNA Diet prispiva k prioritnim oblastem rizika
obezity a pozadavkl na cviceni.

4@” ADRB3 Trp64Arg T>C

Protein beta-3 adrenergniho receptoru (ADRB23) je exprimovan predevsim ve viscerdlni tukové tkani,
kde se podili na regulaci lipolyzy. Alela C je spojena se zvysenym BMI a rezistenci k hubnuti. Vyssi riziko
obezity u nositel alely C mUze byt snizeno nadprdmérnou Urovni intenzivni fyzické aktivity.

ﬁ:@ Cirkadianni rytmy
A7

Vas dennia no¢ni cyklus (tj. kdy jste vzhiru a kdy jdete spat a jak dobre spite) hraje ddlezitou roli v regulaci
hladiny hormond, jako je inzulin a kortizol, v kontrole chuti k jidlu, v regulaci hmotnosti a v celkovém
zdravotnim stavu. Vas unikatni cirkadianni rytmus urcuji Vase geny a okolni prostfedi. Geneticka
varianta uvadéna v této oblasti prispiva k prioritnim oblastem rizika obezity a reakce na sacharidy.

ﬁ' CLOCK 311 T>C

Cirkadianni lokomoéni vystupni cykly Kaput (CLOCK), zakladni prvek lidskych biologickych hodin, se
podili na regulaci metabolismu. Nositelé alely C jsou pfi hubnuti méné Uspésni nez nositelé genotypu
TT. Osoby s alelou C maji navic zkraceny spanek, hlasi ranni Unavu a vykazuji preferenci vecernich
aktivit, maji také vyssi hladinu ghrelinu, ktery reguluje chut k jidlu, coZ potencidlné méni stravovaci
chovani a hubnuti. Tito jedinci by méli upfednostnit zdravy spankovy rezim.
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@ Zanét

Zanét je v nasem téle nezbytny proces, ktery pomaha normalnimu fungovani imunitniho systému.
Pokud je vSak jedinec zanétim vystaven dlouhodobg, jako je tomu napfiklad u moderni zapadni
stravy, vysokého pfijmu cukru a vysoké hladiny stresu, mizZe se zanét stat chronickym. Pribyvani
na vaze je spojeno s vyssimi hladinami zanétlivych marker® a vysoké zanétlivé markery jsou spojeny
se Spatnymi vysledky hubnuti. Pro dosazeni cild v oblasti regulace hmotnosti je tedy nezbytné mit
zanéet pod kontrolou. Geneticka varianta uvadéna v této oblasti prispiva k prioritnim oblastem rizika
obezity a reakce na tuky.

7@" TNFA -308 G>A

Tumor nekrotizujici faktor-a (TNF «), prozanétlivy cytokin vyluc¢ovany imunitnimi a tukovymi bufikami,
se podili na vzniku obezity a inzulinové rezistence. Alela A zvysuje produkci TNFa a je spojena se
zvydenym rizikem obezity, zejména pfi vysokém pfijmu tukd ve stravé. Regulace hmotnosti je pfi
zvladani zanétu nezbytna.



Optimalni zdravi po cely Zivot

Ponévadz se Vase geny nemeéni, nase laboratore od Vas budou potfebovat pouze jeden vzorek*
Béhem naseho Zivota se vSak mohou meénit nase priority a cile. DNALife je zde pro Vas, abychom Vam
pomohli ziskat nahled do Vasi individualni genetické vybavy v jakémkoli aspektu Vaseho Zivota.
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*Pro sbér vzorku je tfeba kapka krve z prstu, tzv. finger prick blood spot sample.

Nas zavazek

DNAlysis Biotechnology neustale vyviji nové testy s nejvyssimi standardy. Nas zavazek zajistit etické
a spravné pouzivani genetickych testl v praxi znamena, ze nase testy obsahuji pouze ty genetické
variace, které maji dostatecné veédeckeé a klinické opodstatnéni pro jejich Ucinek na zdravi ¢lovéka.
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Limitace:

Laboratof DNAlysis Biotechnology ma zavedeny standarizované a u¢inné postupy pro manipulaci se vzorky a protokoly, které chrani pfed technickymi a provoznimi problémy. Nicméné jako u véech laboratofi mUze
dojit k laboratorni chybé. Priklady zahrnuji, ale nejsou omezeny na: nespravné oznaceni vzorku, kontaminaci vzorku ¢i DNA, neschopnost interpretace vzorku nebo jiné provozni laboratorni chyby. Za nékterych
okolnosti, které jsou mimo kontrolu laboratofe DNAlysis Biotechnology, nemusi byt mozné ziskat specifické vysledky SNPU.
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