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EinfUhrung

Mit Ihrer abgegebenen DNA-Probe haben wir durch Anwendung der Polymerase-Kettenreaktion (PCR) Methode,
welche die Erbsubstanz kopiert, Ihre DNA vermehrt um ausreichende Mengen fir die Analyse zu erzeugen. Bestimmte
Veranderungen lhrer Gene (Polymorphismen) wurden dann detailliert untersucht. Es gibt Hinweise darauf, dass

diese Verdnderungen in Zusammenhang mit dem Entwicklungsrisiko bestimmter chronischer Erkrankungen oder
veranderter Stoffwechselprozesse stehen. Durch die Identifizierung der An-oder Abwesenheit dieser Polymorphismen,
sind wir in der Lage, bestimmte Gesundheitsrisiken beziiglich spezifischer Gene zu erkennen bzw. zu bewerten. Um
eine holistische Beurteilung der Gesundheitsrisiken vornehmen zu kénnen, missen Umweltfaktoren wie zum Beispiel
Erndhrung und Lebensstil, ebenso in Betracht gezogen werden.

Interpretation der Testergebnisse

Ihre genetischen Ergebnisse finden Sie auf den néachsten Seiten. Auf der linken Seite sehen Sie den Namen und die
Beschreibung der Gene. Auf der rechten Seite finden Sie Ihr persénliches Ergebnis und eine Erklarung der Ergebnisse,
der damit verbundenen Risiken sowie Empfehlungen zu Erndhrung und Lebensstil. Die Auswirkungen kénnen durch
Folgendes identifiziert werden:
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Auswirkung Auswirkung Auswirkung Auswirkung Auswirkung
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Prioritatstabelle

Jedem Bereich wurde eine spezielle Prioritét (niedrig, mittel oder hoch) zugeordnet, so dass daraus hervorgeht, auf

welchen Bereich Sie sich konzentrieren sollten.

Basierend auf den getesteten Genen bedeutet zum Beispiel eine niedrige Prioritdt eines gewissen Bereichs,

dass keine verstarkte Unterstitzung erforderlich ist. Eine moderate oder hohe Prioritatsstufe bedeutet, dass der
jeweilige Bereich verstarkte Unterstitzung braucht. Diese bezieht sich auf angemessene Erndhrung, Lebensstil und
Nahrungserganzungsmittel, um Ungleichgewichte, die durch genetische Varianten verursacht wurde, auszugleichen.

Bereich Prioritat

HOCH

NIEDRIG

NIEDRIG

HOCH

MODERAT

HOCH

NIEDRIG
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Zusammenfassung

s

Achten Sie auf ein gesundes Gewicht.

il Integrieren Sie regelmaRig

20 korperliche Aktivitdten mit niedriger

bis moderater Intensitat.

Integrieren Sie eine Erndhrungsform

. mit einem geringeren Fettanteil.

O Erhéhen Sie den Konsum von einfach
ungesattigten Fetten wie Avocado,
Olivendl, Macadamia-Nussen.

Essen Sie mindestens 3 Mal pro
Woche fetten Seefisch.

Erhohen Sie deutlich den Konsum
von Gemise und Obst .

Fettstoffwechsel

BEREICH MIT
HOHER v
RELEVANZ

Bestimmte Gene beeinflussen

LDL- (,schlechte”) und HDL- (,gute”)
Cholesterinspiegel; hdhere LDL-
Cholesterinspiegel werden mit
einem erhohten Risiko flr
Herzkreislauferkrankungen assoziiert.

Achten Sie auf ein gesundes Gewicht.
al Integrieren Sie eine Mediterrane

Erndhrungsweise.

BEREICH MIT Versuchen Sie, tiglich eine Portion
HOHER ». rote/blaue Friichte (z.B. Blaubeeren) &
RELEVANZ taglich Gemiise zu essen.

Entziindung

Immer mehr chronische Krankheiten
werden in lhrer Ursache mit
chronischen niedriggradigen
Entziindungen assoziiert. So werden
zB. Ubergewicht,

Kochen.
Nutzen Sie andere vorteilhafte
Nahrstoffe, wenn eine

SO0

Herzkreislauferkrankungen, Arthritis

und Diabetes mit chronischen
niedriggradigen Entziindungen
assoziiert, welche wiederum durch die
individuelle Genetik beeinflusst werden.

LS
) |

Sowohl die Erndhrung als auch
Umweltfaktoren und auch
genetische Faktoren spielen eine
bedeutende Rolle und beeinflussen
sowohl Knochengesundheit als auch
Knochendichte.

Nutzen Sie Ingwer und Kurkuma zum

Knochengesundheit

@

BEREICH MIT
HOHER
RELEVANZ

[ o

N2
&

Supplementierung in Betracht
gezogen wird sollten
Anthocyanine und trans-resveratrol
einbezogen werden.

Stellen Sie einen ausreichenden Konsum
von Vitamin D (Pilze, fetter Fisch, Eigelb)
und Kalzium (Milchprodukte mit niedrigem
Fettgehalt, fetter Fisch, Mandeln) sicher.
Achten Sie auch auf andere Nahrstoffe, die
wichtig fur die Knochenbildung sind (zB.
Phosphor, Magnesium, Bor, Vitamin K, Zink
und Mangan).

Integrieren Sie Krafttraining mit Gewichten
um eine ausreichende
Knochenmineraldichte aufrechtzuerhalten.
Abhéngig von der Aufnahme der
Néhrstoffe Gber die Nahrung, kann eine
Supplementierung erforderlich sein.

POSITIV e WAS SOLLTE ICH TUN? @ MEIDEN

Reduzieren Sie den
Alkoholkonsum und
rauchen Sie nicht.

Beschranken Sie den
Konsum gesattigter Fette
wie vollfette
Milchprodukte, Butter,

Schmalz, Fettes Fleisch,

Hahnchenhaut.

Vermeiden Sie Transfette:
Verarbeitete oder frittierte
Lebensmittel, industriell
gefertigte Backwaren.

Getreide & Nahrungsmittel mit
hohem Zuckergehalt.

Reduzieren Sie den Konsum
gesattigter Fette, wie aus fettem
Fleisch und vollfetten
Milchprodukten (auch Kése).

% Vermeiden Sie alle verarbeiteten

v
Reduzieren Sie den Konsum von

Omega 6 Fetten, zB. aus
Sonnenblumen- und Keimalen.
Fokussieren Sie auf Niisse &
Samen.

I Beschranken Sie den
Kaffeekonsum auf
weniger als 300mg (3
Tassen Kaffee) am Tag.
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Reaktion auf bestimmte Nahrungsmittel

w pOSITIV (%) WAS SOLLTE ICHTUN? @ MEIDEN

Reduzieren Sie den Konsum von

Kontrollieren Sie Blutwerte mit
rotem Fleisch und sehr fetten

Eiseniiberlastung

Hamochromatose ist eine genetisch
bedingte Symptomatik, bei der eine
Ubermaliige Ansammlung von Eisen im
Korper stattfindet, was zu einem
Eisentberschuss fuhrt. Personen, die
Trager der Gene flr erblich bedingte
Hamochromatose sind, konnen keine
Symptome oder Zeichen der Krankheit
aufweisen und die Krankheit kann bei
frihzeitiger Kenntnis erfolgreich
behandelt werden.

O @ PUFA-Stoffwechsel
A

Mehrfach ungesattigte Fettsduren,
Omega 3 und Omega 6-Fette spielen
eine bedeutende Rolle fir eine
gesunde Gehirnfunktion, die
Regulierung der Stimmung und das
Immunsystem. Das Verhaltnis dieser
Fette wird bestimmt durch deren
Aufnahme Uber die Nahrung und die
individuelle genetische Ausstattung.

Laktoseintoleranz

Ein Defizit an Laktase oder eine
Laktoseintoleranz kommt bei Erwachsenen
haufig vor und du3ert sich in einer
verminderten Fahigkeit, Laktose, als Milchzucker,
2u verstoffwechseln. Nach dem Konsum von
Milch oder anderen Milchprodukten kann es bei
betroffenen Personen zu Bauchkréampfen,
Gasbildung, einem Blahbauch, Blahungen und
Durchfall kornmen.

Glutenintoleranz

Zodliakie (lat. coeliacia) ist eine weit
verbreitete Autoimmunerkrankung, bei
der der Dinndarm durch die Reaktion auf
eine schwere Glutenunvertraglichkeit
beschadigt wird. Die Non-Coeliac Gluten
Sensitivity (Nicht-Zoliakie-
Weizensensitivitat) wird auch mit den
Genen, die in diesem Bereich getestet
werden, in Verbindung gebracht. Gluten
ist ein Bestandteil vieler Getreidearten.

BEREICH MIT
HOHER
RELEVANZ

BEREICH MIT
HOHER
RELEVANZ

[ o

BEREICH MIT
HOHER
RELEVANZ

[ o

BEREICH MIT
HOHER
RELEVANZ

[ o

entsprechenden Eisenmarkern.

Je nach Eisenwerten im Blut kann ein
Aderlass angemessen sein.

0% Achten Sie auf einen erhohten

Konsum fetten Fisches, wie z.B.
Sardinen und Makrele (mindestens 3
Mal pro Woche). Es kann notwendig
sein, mit Omega 3-Supplementen zu
unterstutzen.

Wahlen Sie Joghurt und andere
fertmentierte Milchprodukte.

Laktosefreie Milch und andere
Milchalternativen kdnnen genutzt
werden.

Ein Probiotikum kann in Betracht
gezogen werden.

Bei Ihnen besteht ein erhohtes Risiko
fur die Entstehung einer Zoliakie und
einer Nicht-Zoliakie-
Weizensensitivitat. Wenn Sie
feststellen, dass Sie an damit
verbundenen Symptomen leiden,
sollten Sie eine glutenfreie Erndhrung
in Betracht ziehen. Glutenfreie
Getreide sind z.B. Quinoa und
Buchweizen.

Nahrungsmitteln.

Reduzieren Sie den Alkoholkonsum.
Verwenden Sie keine Supplemente,
die Eisen enthalten.

Vermeiden Sie es, Vitamin C-reiche
Nahrungsmittel mit grinem
Blattgemise zu kombinieren.

Vermeiden Sie es, in Topfen und
Pfannen zu kochen, die Eisen
enthalten.

Vermeiden Sie den
Konsum von
Pflanzendlen und
Sonnenblumendl, da
diese einen sehr hohen
Anteil an Omega 6
Fetten aufweisen.

41/ Reduzieren Sie den

aday

Konsum von
Milchprodukten auf
weniger als eine Tasse
am Tag und verteilen Sie
den Konsum Uber den
Tag hinweg.

Vermeiden Sie alle
Gluten-haltigen
Nahrungsmittel die zB.
Weizen, Roggen, Hafer
oder Gerste enthalten.
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Vitamin Stoffwechsel

&

WAS SOLLTE ICH TUN?

Erhdhen Sie die Aufnahme von Carotinoid-reichen Nahrungsmitteln

Vitamin A wie Karotten, Tomaten, Kiirbis sowie Orangen, Grapefruit und
ERHOHTER Aprikosen.
Ein hoher Konsum von Carotinoiden aus der Nahrung BEDARF Sprechen Sie mit lhrem Therapeuten, bevor Sie ein aktives Vitamin

und erhéhte Plasmaspiegel werden mit einem
reduzierten Risiko fiir verschiedene chronische
Krankheiten in Verbindung gebracht. Es ist zudem
bekannt, dass Carotinoide und Retinoide aus der
Nahrung eine bedeutende Rolle fir die angeborene
und erworbene Immunitét und die kérperliche
Reaktion auf Entziindung spielen. Vitamin A ist
zudem essenziell wichtig fiir die embryonale
Entwicklung und fur die Gesundheit von Augen und
Haut.

A-Supplement verwenden.

Steigern Sie den Konsum Vitamin D-reicher Nahrungsmittel wie fettem

Fisch, Leber und Eigelb und achten Sie auf ausreichende

ERHOHTER Sonnenexposition. Eine supplementative Unterstitzung kann
BEDARF erforderlich sein.

Vitamin D

Vitamin D ist ein fettl6sliches Vitamin, welches fir
viele verschiedene lebensnotwendige Prozesse
notwendig ist, so z.B. die Aufnahme von Kalzium,
Phosphat und Magnesium und ist essenziell wichtig
fur eine gesunde Knochenentwicklung. Vitamin D in
der aktiven Form hat eine starke Féhigkeit in Bezug
auf die Zellkommunikation und ein Vitamin D
Mangel wird mit dem verstérkten Auftreten und
schwererem Verlauf einer Vielzahl an Krankheiten in
Verbindung gebracht.

Steigern Sie den Konsum Vitamin B12-reicher Nahrungsmittel wie
fettem Fisch, Leber, Rindfleisch und Eier. Eine Supplementierung kann
ERHOHTER erforderlich sein. Bei strengen Veganern, bei bestehenden

BEDARF Darmbeschwerden oder unter Einnahme von Medikamenten gegen
Sodbrennen kann die Aufnahmefahigkeit fur Vitamin B12 reduziert
sein. Begrenzen Sie den Alkoholkonsum.

Vitamin B12

Vitamin B12 (Cobalamin) ist ein
lebenswichtiger Nahrstoff in Bezug
auf das Gehirn und die
Nervenfunktion sowie fiir viele
Stoffwechselprozesse, wie auch den
Homocysteinstoffwechsel.
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Ubersicht
Bereich Name des Gens Genetische Variation Ihr Ergebnis Gen Auswirkung
cc O
GG o0
cc O
E4/E4 oo
AA O
GG O
ccC O
AA ©)
AA ©)
AA O
cC O
GG O
TT O
AA O
Insertion O
AA O
Insertion O
ccC O
GG O
GG O
TT 000
TT 000
ccC O
GG 000
ccC O
GG O
cc 000
ccC ()
ccC O
TT 000
GG 000
cc 000
GG O
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Ubersicht fortgesetzt
Bereich Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung
cc 0o
cC O
ccC O
T O
282YY & 63HH 000
AA @)
GG 000
Il 000
T O
Medium Taster o0
GG O
cc 00
DQ2.5&DQ8 00
GG 000
cC O
GG 000
GG 000
T 00
GG 00
Insertion O
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Fettstoffwechsel

Die Gesundheit lhres Herzens hangt von einem komplexen Gleichgewicht von Umwelt-, Erndhrungs-, und genetischen
Faktoren ab. Bestimmte Gene beeinflussen den LDL-, und HDL-Cholesterinspiegel; erhdhte LDL-Werte, (,schlechtes
Cholesterin”), und niedrige HDL- Werte, (,gutes Cholesterin”), werden mit einem erhdhten Risiko fir Herzerkrankungen

in Verbindung gebracht.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

CETP 279 G>A
APOE E2/E3/E4

cC O
E4/E4 Q00
AA O

IHR ERGEBNIS: CC O

Die Analyse ergab keine genetische Variation am 1595 C> G-
Locus

IHR ERGEBNIS: GG Q0

Das G-Allel ist mit erh6htem Plasma-CETP, niedrigerem HDL-C
und einem erhéhten Herz-Kreislauf-Erkrankungsrisiko verbunden.
Der GG-Genotyp spricht gut auf die Statintherapie an.

IHR ERGEBNIS: E4/E4 Q00

Die E4-Isoform trégt zu einem um 40 bis 50% erhdhten Herz-
Kreislauf-Erkrankung-Risiko bei, das auf einen erhdhten Gesamt-
und LDL-Cholesterinspiegel zuriickzufiihren ist. E4-Trager
reagieren Uberempfindlich auf Toxine wie Alkohol und Rauchen,
sowie auf den Gesamtfett- und Fettsauregehalt der Nahrung. E4-
Individuen haben einen héheren Bedarf an Antioxidationsmitteln.
Reduzieren Sie die Gesamtfettaufnahme (speziell geséttigte
Fettséuren) in der Erndhrung. Erhéhen Sie die Aufnahme von
Antioxidantien und reduzieren Sie oxidativen Stress
(Verringerung der Alkoholaufnahme, zum Rauchen aufhoren,
Gewichtsabnahme).




DNA Health® | Sample Sample Seite 9 von 31

Fettstoffwechsel fortgesetzt

APOC3 IHR ERGEBNIS: CC O

Die Analyse ergab keine genetische Variation am 3175 C> G-
Locus.

IHR ERGEBNIS: AA O

Es wurde keine Variante gefunden. Der AA-Genotyp ist mit
normaler PON1-Aktivitat verbunden.

Prioritat: HOCH

Empfehlung:

Basierend auf Ihren im Fettstoffwechsel-Panel getesteten Genen kénnte lhre Genotypkombination zu einem
erhohten Risiko fur ein abnormales Lipidprofil und zu einem Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beitragen, wodurch dieser Bereich einen hohen Stellenwert einnimmt. Es ist wichtig, dass Sie Ihr Gewicht
beobachten, gesattigte Fette durch ungesattigte Fette ersetzen und dass Sie die Zufuhr von Gemuise und
Obst erhdhen. Passen Sie Didt- und Lebensstilinterventionen an genotypspezifische Empfehlungen an.
Beachten Sie, dass es bei APOE E4-Tragern wichtig ist Umweltkarzinogene zu vermeiden, den
Alkoholkonsum zu reduzieren und das Rauchen einzustellen. Erhhen Sie deutlich die Aufnahme von
phytonutrientreichen Lebensmitteln, begrenzen Sie die Aufnahme von gesattigten Fetten und erhéhen Sie
die Aufnahme von Omega-3-Fettsduren aus fettem Fisch. Es wird jedoch auch eine Nahrungserganzung
empfohlen. Betreiben Sie Sport (niedrige bis mittlere Intensitat).

Beachten Sie, dass es bei APOE E4-Tragern wichtig ist, Pro-Karzinogene zu vermeiden, die Zufuhr von
phytonutrient-reichen Lebensmitteln deutlich zu erh6hen und die Aufnahme von gesattigten Fetten niedrig
zu halten. Eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsduren (fettiger Fisch) wird jedoch empfohlen.

Nachste Schritte:

Ziehen Sie die folgenden Tests in Betracht: CardioMetabolic Profile I (Insulin, hsCRP, HbA1c, TG, CH, LDL,
HDL, VLDL) fur tatsachliche Lipidspiegel oder Liposcan (HDL & LDL Subfractions), Oxidised LDL oder eine
Kombination; Oxidiertes LDL- und Liposcan-Panel fiir eine erweiterte Lipidspiegelbewertung, einschlie3lich
LDL-PartikelgréBen und oxidiertem LDL.
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Methylierung

B-Vitamine bilden Bausteine flr wachsende Zellen, die standig erneuert werden, und spielen eine wichtige Rolle in
vielen physiologischen Prozessen. B-Vitamine versorgen uns mit Chemikalien, die zum Schutz unserer Gene erforderlich
sind. Diese Vitamine, einschliefSlich Folsdure, Vitamin B6 und B12, helfen neubildenden bzw. wachsenden Zellen neue
DNA zu bilden. B-Vitamine sind auch in der Ein-, und Ausschaltung vieler Gene involviert und sie helfen auch bei der
DNA- Reparatur. Die DNA Reparatur wird auch Methylierung genannt. Bei der Methylierung, werden ,Methylgruppen”
an ein Substrat abgegeben. Eine Methylgruppe besteht aus einem Kohlenstoffatom, welches an drei Wasserstoffatome
gebunden ist (CH3). Obwohl B-Vitamine nur in kleinen Mengen gebraucht werden, sind sie entscheidend fiir die
Methylierung und bei der Herstellung neuer DNA.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

MTHFD1

1958 G>A GG

2756 A>G

699 C>T

822|238
O|00|/0|0|0|0

GG

MTHFD1 IHR ERGEBNIS: GG O
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Methylierung fortgesetzt

MTHFR IHR ERGEBNIS: CC O

Der CC-Genotyp zeigt eine normale Funktion.

IHR ERGEBNIS: AA O

Am 1298 A> C-Locus wurde keine genetische Variation
festgestellt.

IHR ERGEBNIS: AA O

Es wurde keine Variation am 2576 A>G-Locus festgestellt.

IHR ERGEBNIS: AA O

Am 66 A>G-Locus wurde keine Variation festgestellt.

IHR ERGEBNIS: CC O

Am 699 C> T-Locus wurde keine Variation nachgewiesen.
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COMT IHR ERGEBNIS: GG O

Es wurde keine Variation am 472 G>A-Locus festgestellt.

Prioritat: NIEDRIG

Empfehlung:

Basierend auf Ihren im Methylierungspanel getesteten Genen verweist lhr Genotyp auf kein erhéhtes Risiko
fur eine verringerte Methylierung und fur einen erh6hten Homocysteinspiegel. Stellen Sie eine ausreichende
Zufuhr von B-Vitaminen sicher und befolgen Sie die Ratschlidge bzw. Empfehlungen lhres Arztes / Ihrer Arztin
hinsichtlich einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung.
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Entgiftung

Der Entgiftungsprozess im Korper wird hauptsachlich von der GST-Enzym-Gruppe bestimmt. Glutathione S-Transferasen
katalysieren Reaktionen, bei denen Produkte des,Phase I — Stoffwechsels mit Glutathion konjugiert werden und diese
dadurch wasserl@slicher gemacht werden und somit leichter durch Schweil$ oder Urin ausgeschieden werden kénnen.
Kreuzblitler-Gemuse und Zwiebelgemdse (Allium-Gemuse) erhohen die Aktivitat Ihres Entgiftungssystems, wodurch
die Ausscheidung von Schadstoffen unterstitzt wird.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

T O

AA O

AA O

cc O
“Phase I" der Entgiftung

CYP1A1 IHR ERGEBNIS: TT O

Es wurde keine genetische Variation festgestellt.

CYP1A1 IHR ERGEBNIS: AA O

Es wurde keine genetische Variation festgestellt.
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Entgiftung fortgesetzt
“Phase Il” der Entgiftung

IHR ERGEBNIS: Insertion O

Es wurde keine "Deletion” festgestellt.

IHR ERGEBNIS: AA O

Es wurde keine genetische Variation festgestellt.

IHR ERGEBNIS: Insertion O

Es wurde keine "Deletion" festgestellt.
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Entgiftung fortgesetzt
“Phase II” der Entgiftung fortgesetzt

IHR ERGEBNIS: CC O

Die Analyse ergab keine genetische Variation am 209 C> T-Locus.

Prioritat: NIEDRIG

Empfehlung:

Basierend auf Ihren im Entgiftungspanel getesteten Genen verweist Ihr Genotyp auf kein erhdhtes Risiko fir
eine verringerte Entgiftung. Sorgen Sie fur eine ausreichende Zufuhr von griinem Blattgemse,
vorzugsweise aus biologischem Anbau, und befolgen die Ratschldae bzw. Empfehlungen lhres Arztes / Ihrer
Arztin hinsichtlich einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung.
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Entzindung

Entziindungen sind eine normale Reaktion des Immunsystems und ein wesentlicher Bestandteil der Gewebsheilung.
Die Freisetzung von entztindungsférdernden Substanzen wird durch jene Gene kontrolliert, die Entzindungen steuern.
Wenn diese jedoch nicht,ausgeschalten” sind, dauern die Entziindungsreaktionen an. Eine zunehmende Anzahl von
haufigen Krankheiten, wie zum Beispiel Fettleibigkeit, Herzerkrankungen, Arthritis und entztindliche Darmerkrankungen
wurden mit niedriggradigen chronischen Entziindungen in Verbindung gebracht.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

TNFA -308 G>A

T 00
T 000
cc O
GG 000
cc O

IHR ERGEBNIS: GG O

Am 174 G> C-Locus wurde keine genetische Variante festgestellt.

IHR ERGEBNIS: GG O

Am 308 G>A-Locus wurde keine Variante nachgewiesen.
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Entziindung fortgesetzt

IHR ERGEBNIS: Q00

Personen, die die Genvariationen bei IL-1A, IL-1B oder IL-1RN
aufweisen, wurden mit einer erhohten IL-1-
Plasmakonzentrationen in Verbindung gebracht. Sie wurden auch
mit einer Reihe proinflammatorischer chronischer Erkrankungen
in Verbindung gebracht, einschlief3lich Parodontitis, koronarer
Herzkrankheit und bestimmten Autoimmunerkrankungen sowie
Krebserkrankungen. Erh6hen Sie die Aufnahme von Nahrstoffen,
von denen bekannt ist, dass sie die Ausscheidung von
proinflammatorischen Markern hemmen. Dazu gehéren Omega-
3-Fettsduren, Kurkuma, Ingwer und Phytonutrient-reiche
Lebensmittel, sowie bestimmte Beeren, die Verbindungen wie
Resveratrol, Anthocyane und Dehydroascorbat enthalten.

Prioritat: HOCH

Empfehlung:

Basierend auf Ihren im Entziindungspanel getesteten Genen verweist lhre Genotypkombination aufgrund
der erhohten Expression der proinflammatorischen Marker auf ein erhéhtes Risiko fiir chronisch
niedriggradige Entziindungen und fiir ahnliche Entzindungskrankheiten, wodurch dieser Bereich einen
hohen Stellenwert einnimmt. Es ist wichtig, das Gewicht zu kontrollieren und eine mediterrane Didt zu
adaptieren, die sich als vorteilhaft fiir die Verbesserung der Entzindungsmarker erwiesen hat. Reduzieren Sie
die Aufnahme gesattigter Fette und die moderate Aufnahme von Omega-6-Fettsauren. Erhohen Sie die
Aufnahme von Omega-3-Fettsauren, und moglicherweise ist eine Nahrungserganzung erforderlich. Andere
Nahrstoffe, von denen gezeigt wird, dass sie eine positive Wirkung bei Entziindungen haben, sind
Anthocyane und Trans-Resveratrol aus roten Beeren, Ingwer und Kurkuma.

Nachste Schritte:

Ziehen Sie folgende Tests in Betracht: Hs-CRP - DBS zur Beurteilung der aktuellen Entziindung und / oder
den Bloodspot Fatty Acids Test zur Bewertung des Nahrungsgleichgewichts von Omega-3- und
Omega-6-Fettsdauren, um zu beurteilen, ob die Erndhrung den Entziindungszustand beeinflusst.
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Oxidativer Stress

Freie Radikale sind ein normales Nebenprodukt von kérpereigenen biochemischen Prozessen. Sie sind hoch reaktiv in
Verbindung mit anderen Molekulen und kénnen unsere DNA und Zellmembrane beschadigen. Antioxidantien sind
Radikalfanger, die mit freien Radikalen interagieren und sicherstellen, dass diese nicht mehr reaktiv sind. Antioxidantien
werden in der natdrlichen Form von Enzymen im Korper gefunden, kbnnen aber Uber Lebensmittel, insbesondere
Obst und Gemuse, aufgenommen werden. Die wichtigste Rolle in der Abwehr freier Radikale spielen jedoch die
korpereigenen anti-oxidativen Enzyme.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

GG O
cc 00
cc ©

cc O

47 T>C (Val16Ala)

MnSOD/SOD2

Pro198Leu

IHR ERGEBNIS: GG O

Am 894 G>T-Locus wurde keine Variante festgestellt.

MnSod/SOD2 IHR ERGEBNIS: CC Q00

Es gibt Hinweise darauf, dass Personen ohne die genetische
Variante, d. h. diejenigen mit dem C-Allel und die nur in geringem
Maf’ Obst und Gemdise zu sich nehmen, ein erhohtes Risiko
haben, krank zu werden, einschlieflich des Risikos, bestimmte
Krebsarten zu entwickeln. Daher ist es fiir Personen mit dem C-
Allel wichtig, eine ausreichende Zufuhr von Antioxidantien
sicherzustellen. Wenn eine dementsprechende
Nahrungsaufnahme unzureichend ist, kann eine
Nahrungsergénzung erforderlich sein.

IHR ERGEBNIS: CC ©

Personen, die das C-Allel tragen, insbesondere diejenigen mit
dem CC-Genotyp, sind mit einem verringerten Krebsrisiko und
einem besseren antioxidativen Gleichgewicht in Verbindung
gebracht worden. Der Schutz, den das C-Allel bietet, ist bei
Menschen, die eine hohe Aufnahme von Antioxidationsmitteln
und polyphenolreichen Lebensmitteln enthalten, weiter
ausgepragt.
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Oxidativer Stress fortgesetzt

IHR ERGEBNIS: CC O

Es wurde keine Abweichung festgestellt. Der CC-Genotyp wird
mit einer normalen Glutathionperoxidasefunktion assoziiert.
Personen mit dem CC-Genotyp reagieren besser auf die
Verbesserung der GPX-Aktivitat bei Aufnahme von Selen aus der
Nahrung.

Prioritat: VODERAT

Empfehlung:

Basierend auf Ihren im oxidativen Stress-Panel getesteten Genen verweist lhre Genotypkombination auf ein
moderates Risiko fur einen verminderten Antioxidationsstatus und auf damit zusammenhangende durch
oxidativen Stress verursachte Stérungen. Es ist wichtig, dass Sie auf Ihr Gewicht achten und dass Sie Sport
(bei niedriger bis mittlere Intensitat) betreiben. Erhéhen Sie die tagliche Einnahme von Gemiise und Obst
sowie anderer Lebensmittel, die reich an Phytonahrstoffen sind. Sorgen Sie flr eine ausreichende
Selenaufnahme zur Unterstltzung von GPX sowie flir eine ausreichende Omega-3-Fettsaure-Aufnahme fir
eNOS-Variantentrager.

Nachste Schritte:

Ziehen Sie folgende Tests in Betracht: Organix Comprehensive, DUTCH Comprehensive Urinary Hormone
Test (UHT) oder Oxidative Damage (8-OHdG).
Alle drei Tests messen 8-Hydroxy-2-desoxygaunosin, einen Marker fiir oxidative Schadigung der DNA.
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Knochengesundheit

Unsere Knochen sind kein starres Gerist. Unsere Zellen arbeiten kontinuierlich daran, alte Knochen aufzulésen und
neues Knochengewebe zu bilden. Ab dem 30. Lebensjahr beginnen sowohl Manner als auch Frauen Knochenmasse zu
verlieren. Dieser Verlust ist besonders ausgeprdgt bei Frauen nach den Wechseljahren. Neuesten Forschungen zu Folge,
spielen Erndhrung und genetische Faktoren eine wichtige Rolle in der Knochen Gesundheit.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

COL1A1 1546 G>T

VDR

IHR ERGEBNIS: TT Q00

Das T-Allel hat im Vergleich zum C-Allel eine schlechtere Kalziumaufnahme. Der TT-Genotyp weist einen hdheren Knochenumsatz und
einen erhdhten Knochenverlust auf und ist mit einer geringeren Knochenmineraldichte und Osteoporose der Lendenwirbelsaule
verbunden. Bei diesen Personen ist auf eine ausreichende Kalzium- und Vitamin-D-Aufnahme zu achten und Koffein sollte auf unter
300 mg /d reduziert werden. Es kann sinnvoll sein, den Vitamin-D-Gehalt zu testen.

IHR ERGEBNIS: GG Q00

Das T (A) -Allel ist dosisabh&ngig mit einer reduzierten Knochenmineraldichte assoziiert und pradisponiert fiir Osteoporose,
insbesondere wenn die Kalziumzufuhr niedrig ist. Es gibt auch eine geringere Phosphor-Resorption im TT (AA) -Genotyp, wenn der
Kalziumgehalt in der Diat niedrig ist, was zu einer geringeren Kalziumabsorption und héheren Hiftfraktionsraten flhrt. Frauen mit
dem Genotyp TT (AA) haben einen hohen Knochenverlust, wenn ihre Koffeinaufnahme mehr als 300 mg / Tag betrégt. Bei diesen
Personen ist auf eine ausreichende Kalzium- und Vitamin-D-Aufnahme zu achten und Koffein sollte auf unter 300 mg/d reduziert
werden. Es kann sinnvoll sein, den Vitamin-D-Gehalt zu testen.

IHR ERGEBNIS: CC Q00

Personen mit dem CC-Genotyp haben einen hdheren Knochenumsatz, einen erhéhten Knochenverlust und ein héheres Risiko, an
Arthrose zu erkranken. Dies ist am hdchsten, wenn die Kalziumzufuhr niedrig ist. Personen mit dem CC-Genotyp haben einen héheren
Knochenverlust, wenn die Koffeinzufuhr mehr als 300 mg/d betrégt. Bei diesen Personen ist auf eine ausreichende Kalzium- und
Vitamin-D-Aufnahme zu achten und Koffein sollte auf unter 300 mg/d reduziert werden. Es kann sinnvoll sein, den Vitamin-D-Gehalt
zu testen.
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Knochengesundheit fortgesetzt

COL1A1 IHR ERGEBNIS: GG O

An dem 1546 G> T-Locus wurde keine genetische Variation
festgestellt.

Prioritat: HOCH

Empfehlung:

Basierend auf Ihren im Knochengesundheitspanel getesteten Genen verweist lhre Genotypkombination auf
ein erhohtes Risiko fir eine geringe Knochendichte und fiir Osteoporose, wodurch dieser Bereich einen
hohen Stellenwert einnimmt. Sorgen Sie fir eine ausreichende Vitamin-D- und Kalziumzufuhr sowie fiir
andere knochenbildende Nahrstoffe wie Phosphor, Magnesium, Bor, Vitamin K, Zink und Mangan. Abhangig
von der Nahrungsaufnahme kann eine Nahrungserganzung erforderlich sein. Betreiben Sie auch Sport, um
eine angemessene Knochendichte zu erhalten. Stellen Sie sicher, nicht mehr als 300 mg Koffein pro Tag zu
sich zu nehmen.

Nachste Schritte:

Ziehen Sie folgende Tests in Betracht: Vitamin D - BLOODSPOT zur Bewertung des Vitamin D-Status
und Bone Resorption Assessment zur Bewertung der Pyridinium-Quervernetzungen fiir den
Knochenresorptionsstatus und Desoxypyridinolin flr einen mdglichen Knochenverlust.
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Insulinempfindlichkeit

Insulin ist ein Hormon, das fur die Aufnahme von Glukose sorgt. Personen mit einer verringerten Insulinempfindlichkeit,
kénnen nur begrenzt auf das Hormon reagieren. Neuesten Forschungen zu Folge kann es mdéglich sein, dass
Insulinempfindlichkeit bzw. Insulinresistenz eine wichtige Rolle bei vielen hdaufigen Krankheiten spielt — einschliel3lich
Fettleibigkeit, Typ-2 Diabetes, Bluthochdruck, Herzerkrankungen als auch bei gestortem Fettstoffwechsel.

Name des Gens Genetische Variation lhr Ergebnis Gen Auswirkung

cC
c 0
cc O
rs9939609 T>A T O
IHR ERGEBNIS: CC o0

In Verbindung mit Fettleibigkeit und Diabetes reagiert der CC-
Genotyp sehr empfindlich auf die Menge und Art von Fetten, die
durch die Erndhrung aufgenommen werden. Die Erh6hung des
Gesamtnahrungsfettes und die der gesattigten Fette, wird bei
Personen mit dem CC-Genotyp mit einem erhdhten
Taillenumfang in Verbindung gebracht. Es sollte auf die Qualitat
der Fette geachtet werden- die Aufnahme von mehrfach
ungeséttigten Fetten sollte erhéht werden und die der
geséttigten Fette verringert. Alle Diat- und Lebensstilvariablen,
die die Insulinsensitivitat beeinflussen, sollten angesprochen
werden.

TCF7L2 IHR ERGEBNIS: CC O

Es wurde keine Gen-Variante festgestellt.
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Insulinempfindlichkeit fortgesetzt

SLC2A2 IHR ERGEBNIS: CC O

Die Analyse hat keine Gen-Variante feststellen kénnen.

IHR ERGEBNIS:TT O

Es wurde keine Gen-Variante festgestellt.

Prioritat: NIEDRIG

Empfehlung:

Basierend auf lhren im Insulinsensitivitatspanel getesteten Genen verweist |hr Genotyp auf kein erhéhtes
Risiko fur Insulinresistenz und fur Typ-2-Diabetes. Es ist jedoch wichtig, dass Sie auf Ihr Gewicht achten.
Befolgen Sie die Ratschldge bzw. Empfehlungen lhres Arztes / Ihrer Arztin hinsichtlich einer gesunden und

ausgewogenen Erndhrung.
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Reaktionen auf Lebensmittel

Bestimmte Nahrstoffe und Bestandteile der Nahrung kdnnen Menschen auf unterschiedliche Weise beeinflussen.
Aufgrund der stetig aufkommenden neuen Erkenntnisse auf diesem Gebiet ist es moglich, spezifische Gene zu testen
um ein Verstandnis zu entwickeln, wie eine individuelle Person auf einen spezifischen Nahrungsbestandteil reagieren
konnte. Die Prozesse, welche in diesem Panel-Bereich Uber die Reaktion auf bestimmte Nahrungsmittel abgedeckt
werden, beinhalten: Laktoseintoleranz, Mehrfach ungesattigte Fettsauren-Stoffwechsel (PUFA), Koffeinsensitivitat,
Salzempfindlichkeit, Eisentberschuss und Bitterempfinden sowie Alkoholstoffwechsel. Zudem werden verschiedene
Nahrungsmittel mit einem Reizdarmsyndrom (IBS) in Verbindung gebracht. In diesem Bereich des Reports werden
Gene, die mit einer Laktoseintoleranz oder Glutensensitivitdt verbunden werden, betrachtet, diese kdnnen mit der
Darmgesundheit und den Symptomen eines Reizdarms in Verbindung stehen.

: ariatio
Eisenliberladung HFE C282Y & H63D 282YY & 63HH Q00
Koffeinempfindlichkeit CYP1A2 A>C AA O
PUFA FADS1 rs174537 G>T GG Q00
Salzempfindlichkeit ACE o ! 00
AGT T>C TT O
Pro49Ala
Bittergeschmack TAS2R38 Ala262Val Medium Taster 0]
Val296lso
Alkoholstoffwechsel ALDH2 rs671 G>A GG O
Laktose-Intoleranz MCMe6 —-13910C>T CcC Q00
Glutenintoleranz HLA DQ2/DQ8 DQ2.5&DQ8 Q00

Eisenuberladung

IHR ERGEBNIS: 282YY & 63HH  ©OO

Die homozygote Mutation, die zu Aminosdure 282 Cys fiihrte,
anderte sich zu Tyr und macht etwa 90% der Himochromatose-
Patienten aus. Je nach Genotyp und anderen Faktoren erreicht
der Eisenverarbeitungsdefizit einer Person méglicherweise nicht
das Niveau, bei dem formal Himochromatose diagnostiziert wird.
Hamochromatose wird leicht durch eine Blutuntersuchung
diagnostiziert. Wenn eine Himochromatose diagnostiziert wird,
kann sie leicht durch Phlebotomie oder regelméRige Blutspende
behandelt werden, um den Eisengehalt im Blut zu senken. Eine
eisenarme Erndhrung kann auch dazu beitragen, die
Ansammlung von Eisen zu kontrollieren. Betroffene sollten
Vitaminpraparate, die Eisen enthalten, sowie starken Vitamin C-
und Alkoholkonsum vermeiden, der die Eisenverarbeitung
beeintrachtigen kann.
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Koffeinempfindlichkeit

CYP1A2 IHR ERGEBNIS: AA O

Personen mit dem AA-Genotyp haben einen schnellen
Koffeinstoffwechsel.

Stoffwechsel mehrfach ungesattigter Fettsauren

IHR ERGEBNIS: GG Q00

Das G-Allel ist mit einer erhdhten Umwandlung von DGLA zu AA
aufgrund einer erhdhten enzymatischen Effizienz assoziiert. Es
scheint daher mit einem hdéheren AA-Spiegel, mit systemischen
Entziindungen und mit entziindlichen Erkrankungen in
Verbindung zu stehen.

Salzempfindlichkeit

IHR ERGEBNIS: I Q00

Studien zeigen, dass Personen mit essentieller Hypertonie, die fir
das Insertionsallel des ACE-Gens homozygot sind, einen
signifikant hdheren Blutdruckanstieg bei hoher Salzaufnahme im
Vergleich zu DD-Personen aufwiesen.

IHR ERGEBNIS: TT O

Es wurde keine Gen-Variante festgestellt.
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Bittergeschmack

TAS2R38 IHR ERGEBNIS: Medium Taster o0

Diese Kombination von Genotypen flir das TAS2R38-Gen fiihrt zu
einem "Medium-taster"- Phanotyp, was bedeutet, dass diese
Personen die Bitterstoffe in Lebensmitteln schmecken kdnnen.
"Medium-taster" wurden mit einer verminderten Aufnahme von
Gemuise, insbesondere dunkelgriinem Blattgemuise, und einer
Vorliebe fur siiRe Speisen in Verbindung gebracht. Es gab auch
einen Zusammenhang zwischen "Medium-taster" und einem
erhohten Risiko fir einen héheren BMI und moglicherweise
Darmkrebs. Erhdhen Sie das Bewusstsein beziiglich dieser
genetischen Umsténde und fordern Sie eine erhéhte Aufnahme
von Gemiuse. Geschmackvollere Gemusevariationen mit anderen
Zutaten kénnen die Erfolgsquote zur Einhaltung des gesetzen
Zieles erhohen.

Alkoholstoffwechsel

ALDH2 IHR ERGEBNIS: GG O

Am rs671-G> A-Locus wurde keine Gen-Variante festgestellt. Der
GG-Genotyp gewéhrleistet ein normal funktionierendes
Aldehyddehydrogenase-Enzym.

Darmgesundheit

Laktose-Intoleranz

MCM6 IHR ERGEBNIS: CC Q00

Der CC-Genotyp steht in der kaukasischen Bevolkerung im
Zusammenhang mit einer Erwachsenen-Hypolaktasie. Personen
mit diesem Genotyp sollten die Einnahme von Milchprodukten
vermeiden.
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Glutenintoleranz

HLA IHR ERGEBNIS: DQ2.5 & DQS8 Q00

Die Analyse zeigt ein positives Ergebnis fir DQ2,5 und DQ8.
Dieses Ergebnis legt nahe, dass Sie ein deutlich héheres Risiko
aufweisen, an einer Zoliakie zu erkranken, wenn Ihre Erndhrung
einen hohen Glutenanteil aufweist. Dies ist keine Diagnose einer
Zoliakie, aber eine Zoliakie kann nicht ausgeschlossen werden.
Sollten Sie unter Magen-Darm-Symptomen wie Blahungen,
Krampfen, Durchfall, Bladhungen oder anderen mehr allgemeinen
Symptomen wie Mudigkeit und Gelenkschmerzen leiden und
Gluten noch nicht aus Ihrer Erndhrung ausgeschlossen haben,
empfehlen wir Ihnen, weitere Testmogichkeiten fur Zéliakie mit
Ihrem Ern&hrungsberater/ Erndhrungsberaterin oder Ihrem Arzt/
Ihrer Arztin zu besprechen.
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Vitamin Metabolism

Der Vitaminbedarf eines Menschen wird durch verschiedene Faktoren beeinflusst, diese reichen vom Geschlecht und
Alter Uber bestehende Comorbiditaten und die Genetik. Gene, welche in diesem Bereich analysiert werden, beeinflussen
den Bedarf an Vitamin A, Vitamin D, Vitamin C und Vitamin B12.

Genetische
Variation

Ihr Ergebnis Gen Auswirkung

GG 00
cc O

GG 000
GG 000
T @00

G>T

Vitamin A

Ala379Val C>T

o 000
Insertion O
Vitamin A
BCO1 IHR ERGEBNIS: GG Q00

Der GG-Genotyp resultiert in einer um 48 % reduzierten
Enzymfunktion, was zu einer reduzierten Umwandlung von -
Carotin zu Retinylestern (aktive Form des Vitamin A) fiihrt. Bei
Menschen mit diesem Genotyp kann es notwendig sein,
individualisierte Empfehlungen hinsichtlich des Konsums von
Pro-Vitamin A Carotinoiden zu geben und es kann notwendig
sein, aktive Formen des Vitamin A zu nutzen. Die empfohlene
Einnahmemenge fiir -Carotin betrégt zwischen 2 - 4.8 mg/Tag,
wobei der GroRteil aus der Nahrung, erganzt um
Supplementation, die bestmdglichen Ergebnisse in Bezug auf die
Gesundheit mit sich bringen soll. Nahrungsquellen fiir -Carotin
sind z.B. M6hren, SiiRkartoffeln und dunkles Blattgemuse.

IHR ERGEBNIS: CC O

Trager des CC-Genotyps werden mit einer normalen
Enzymaktivitét in Verbindung gebracht. Hier wird eine an den
Standards orientierte Erndhrung empfohlen.
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Vitamin D

CYP2R1 IHR ERGEBNIS: GG Q00

Tréger des GG-Genotyps haben nachweislich eine um das 3.7 fach
erhdhte Wahrscheinlichkeit, an Vitamin D-Mangel zu leiden.
Zudem wurde festgestellt, dass Menschen mit dem CYP2R1 AG-
Genotyp bei einer Supplementation mit Cholecalciferol mit
niedrigeren 25(0OH)D-Konzentrationen im Blut reagieren als
erwartet. Hier sollte auf eine angemessene Aufnahme von
Vitamin D, Sonnenlichtexposition und, wenn nétig, eine
Supplementation, geachtet werden.

IHR ERGEBNIS: GG Q00

Tréger des GG-Genotyps werden mit einer niedrigeren 25(0OH)D-
Konzentration assoziiert. Eine Supplementierung kann zu einem
geringeren stufenweisen Anstieg der Serumspiegel fihren,
verglichen mit Personen ohne diese Variante. Um das Vitamin D-
Level zu verbessern, konnen folgende Interventionen
Anwendung finden: Fokus auf die ausreichende Aufnahme von
Vitamin D tiber die Nahrung, Sonnenlichtexposition und eine
Supplementierung mit Vitamin D, wenn notwendig.

IHR ERGEBNIS: TT Q00

Der TT-Genotyp wird mit niedrigeren Spiegeln an D-Bindeprotein
(DBP) und einem niedrigeren Serum Vitamin D-Level assoziiert.
Das T-Allel kann zudem zu einem erhéhten Risiko fiir die
Entwicklung eines Metabolischen Syndroms, COPD und
bestimmten Krebsarten beitragen, insbesondere dann, wenn das
Vitamin D-Level zu niedrig ist. Um das Vitamin D-Level zu
verbessern konnen folgende Interventionen Anwendung finden:
Fokus auf die ausreichende Aufnahme von Vitamin D Uber die
Nahrung, Sonnenlichtexposition und eine Supplementierung mit
Vitamin D, wenn notwendig.
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Vitamin B12

FUT2 IHR ERGEBNIS: GG Q00

Bei Tragern des GG-Genotyps besteht ein erhdhtes Risiko fur
niedrige Vitamin B12-Level, wodurch moglicherweise das Risiko
fuir eine Anémie, neurologische Beschwerden und einen
verénderten Homocysteinstoffwechsel erhéht wird. Es kann ein
erhodhter Bedarf an Vitamin B12 bestehen, der durch
Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch, Gefliigel und Eier oder durch
gezielte Supplementatiion gedeckt werden kann.

Vitamin C

GSTT1 IHR ERGEBNIS: Insertion O

Ist das Gen vorhanden, so wird ein aktives Enzym gebildet,
welches vor einem Serummangel an Ascorbinsdure schiitzt, auch
wenn die Aufnahme von Vitamin C tiber die Nahrung nicht
ausreichend ist.
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