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INTRODUCCION

Estimado Seior Doe,

Le felicitamos por el paso importante que ha dado para descubrirse a si mismo. Cudnto mejor se
conozca, mas facilmente puede influir en su peso corporal, aspecto juvenil, estado fisico y salud.
Como los genes son los que determinan la respuesta de los musculos y su metabolismo, su
andlisis personal de ADN le permitira optimizar los habitos alimentarios y rutina de ejercicio para
alcanzar su objetivo mas facilmente. Creemos que a través de unas recomendaciones adecuadas
y personalizadas, nuestros expertos justificaran la confianza que ha depositado en nosotros.

Estamos encantados de poder acompafarle en este apasionante viaje donde, con la ayuda de su
andlisis personal de ADN, finalmente descubrira cémo funciona su cuerpo. El secreto del éxito al
que le llevard su andlisis personal de ADN se debe a una dieta personalizada y estilo de vida, en el
cual se tienen en cuenta todas las necesidades que vienen determinadas en sus genes.

El andlisis de los genes se realiza segun los mas altos estandares de calidad. En la primera etapa,
en base a la mas notable bibliografia cientifica, sometemos los genes a una rigurosa seleccién
donde, entre muchos, elegimos soélo los que se ha comprobado la influencia, existiendo una
evidencia fiable y una investigacion cientifica de calidad. Realizamos el analisis en un laboratorio,
que funciona segtn la norma de calidad 1SO 17025:2005, donde se analiza el ADN usando
una tecnologia extremadamente fiable y avanzada. Ademés, expertos nutricionales elaboran
recomendaciones nutricionales y de estilo de vida especialmente para su constitucién genética.

Son precisamente nuestros estandares de alta calidad los que garantizan resultados confiables
del andlisis de ADN. El jefe de la Catedra de Biologia Farmacéutica, el prof. Borut Strukelj, M.
Pharm., Ph.D,, dice:

“El andlisis de ADN personal revela informacidn sorprendente que no hemos conocido hasta ahora.
Permite al individuo comenzar a alimentarse y entrenar de acuerdo con su composicion genética. £l
o ella, por lo tanto, ingiere solo lo que su cuerpo necesita y selecciona un régimen de entrenamiento
que, de acuerdo con su composicion genética, le dard mayor beneficio”

prof. Borut Strukelj, M. Pharm., Ph.D,, Facultad de Farmacia, Universidad de Liubliana

Estamos convencidos que su andlisis personal de ADN le llevard a comer adecuadamente, un
estilo de vida mds saludable, un mayor bienestar y, consecuentemente, a una mejor apariencia
personal. El andlisis personal de ADN no contiene el diagndstico de ninguna patologfa, y le
recomendamos que consulte a su médico, en caso de cualquier cambio grande en sus habitos
alimentarios.

Usted mismo es la clave del éxito final de su andlisis de ADN, por lo tanto, recomendamos
que siga las recomendaciones y las ponga en practica de forma responsable. Estd a punto de
descubrir una informacion sorprendente, que le ayudara a sacar el mayor partido a lo que la
madre naturaleza le ha dado.
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RESUMEN DE SUS RESULTADOS

LA INFLUENCIA DE LA DIETA EN SU PESO CORPORAL

Analisis

Su resultado

Recuperacion de peso perdido

MENOS PROBABLE

® ARECUPERAR PESO

PERDIDO

Sus genes determinan que para usted mantener el peso deberia ser mds fdcil en com-
paracion con la mayoria de la poblacién. Sin embargo, no significa que puedas comer
todo lo que quieras.

Riesgo de sobrepeso

® RIESGO ELEVADO

Su riesgo es un 39% superior a la media. Por esta razdn le recomendamos que camine
diariamente y limite la ingesta caldrica diaria.

Respuesta a las grasas
saturadas

@ DESFAVORABLE

Suingesta diaria de grasas saturadas no debe exceder el 5% de la ingesta caldrica. Se
recomienda reemplazar las grasas animales por grasas vegetales.

Respuesta a las grasas
monoinsaturadas

® FAVORABLE

Le recomendamos consumir un 16% de grasas monoinsaturadas todos los dias.
Tienen un papel importante en su dieta y su respuesta a ellas es favorable.

Respuesta a las grasas
poliinsaturadas

@® FAVORABLE

Le recomendamos consumir alrededor de un 10% de grasas poliinsaturadas diaria-
mente. Incluya, por efemplo, semillas de sésamo o de calabaza en sus comidas.

Respuesta a los carbohidratos

@ DESFAVORABLE

Debido a su respuesta desfavorable a los hidratos de carbono, le recomendamos bajar
su ingesta diaria. Restrinjalo a un 50% de la ingesta caldrica diaria.

DIETA BAJA EN GRASAS SATURADAS
Se aconseja eliminar la piel y grasa visible de la carne, reduciendo asi la ingesta de grasas saturadas. Trate de limitar el consumo de

embutidos y patés.

REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

Analisis Suresultado Resumen

Vitamina B6 ® NIVEL BAJO Le recomendamos consumir alimentos ricos en wtamma.86 (higos, albaricoques,
pollo), para asegurarse de que su consumo diario de vitamina B6 sea de 2200 mcg.
Le recomendamos que tome alimentos con los que puede alcanzar 500 mcg de Vi-

Vitamina B9 ® NIVEL BAJO tamina B9 al dia, como por ejemplo higado de pavo, candnigos, espinacas, caca-
huetes o avellanas.

Vitamina B12 NIVEL MEDIO Debe aumentar su ingesta diaria de vitamina B12 a 4.5 mcg. Para lograrlo, coma las

cantidades recomendadas de pescado, carne y productos ldcteos.




RESUMEN DE SUS RESULTADOS

REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

Analisis Su resultado Resumen

Vitamina D ® NIVEL ALTO Corzsuma 20 mcg de vitamina D d/qr/amenre Comiendo productos ldcteos, no de-
beria tener problemas por falta de vitamina D.

Hierro NIVEL MEDIO Aumeme ligeramente /q ingesta diaria de h/errq al2mg. Lg recomeﬁdamos consumir
mariscos, germen de trigo y arroz, ya que contienen suficiente cantidad de hierro.

Sodio (sal) SENSIBILIDAD MEDIA E//jq alimentos pobres en sodio. Con;umg menqs de 1500 mg de sodio al dia. Para
mejorar el sabor de los alimentos, utilice limdn, ajo o menta.
Le recomendamos tomar 4500 mg de potasio al dia. Los pistachos, las frutas (albari-

: NIVEL BAJO , . )
Potasio ® coques, ardndanos) y las verduras (puerros, germen de trigo) son las mejores fuentes

de potasio.

Densidad 6sea

@® DENSIDAD OSEA BAJA

Le recomendamos que coma alimentos ricos en vitamina D, calcio, magnesio y man-
ganeso, ya que sus genes determinan que su densidad dsea es un 6% menor que la
de la media.

Zinc

NIVEL PROMEDIO

Le recomendamos que consuma no menos de 15 mg de zinc al dia. Algunos vegetales
son ricos en zinc, sin embargo, los fitatos en los vegetales pueden tener un efecto
inhibitorio. Eso se puede minimizar remojando.

HABITOS ALIMENTARIOS

Analisis

Su resultado

Su resultado

Consumo de dulces

® TENDENCIA BAJA

Siapesar de tener genes favorables, siente la necesidad de comer algo dulce, en lugar
de snacks insanos, escoja por ejemplo tortitas de arroz cubiertas con yogur.

Insaciabilidad y hambre

® TENDENCIA ALTA

Puede disminuir su apetito con una taza de café o con otros productos que contengan
cafeina. Consulte las recomendaciones en el apartado "Metabolismo de la cafeina’

L PERCEPCION MENOS Le aconsejamos dejar de tomar edulcorantes por costumbre. Sus receptores del gusto
Percepcién del sabor dulce [ ] , o I
INTENSA se adaptardn y poco a poco agudizard la percepcion.
. PERCEPCION MAS Percibe mds intensamente el sabor amargo. Puede aliviar el sabor desagradable del
Percepcion del sabor amargo ® . o . .
INTENSA rdbano, brécoli o espinacas prepardndolos en sopas o salsas.




RESUMEN DE SUS RESULTADOS

PROPIEDADES METABOLICAS

Analisis

Su resultado

Metabolismo del alcohol

® METABOLISMO EFICAZ

Su metabolismo del alcohol es eficaz, pero le recomendamos un consumo moderado
(Hasta 100 ml de vino 0 350 ml de cerveza al dia).

Metabolismo de la cafeina

® METABOLISMO LENTO

Le recomendamos no tomar mds de un café al dia, ya que aumenta el riesgo de sufrir
problemas de presién arterial y enfermedades cardiovasculares.

Metabolismo de la lactosa

® METABOLISMO EFICAZ

Usted tiene un metabolismo de la lactosa eficaz. Desde el punto de vista del metabo-
lismo de la lactosa, le recomendamos el consumo de leche y otros productos Idcteos.

Intolerancia al gluten

® BAJA PROBABILIDAD

El gluten no tiene un impacto en tu metabolismo. Tu dieta debera ser tan diversa
como sea posible.

DETOXIFICACION DE SU CUERPO

Analisis

Su resultado

Estrés oxidativo

@ EXPOSICION BAJA

A pesar de tener genes favorables, le desaconsejamos que fume o beba alcohol en
exceso, ya que estas actividades aumentan la formacion de radicales libres y le ex-
ponen al estrés oxidativo.

Suingesta diaria de vitamina E debe ser de 16 mg. Puede encontrar una gran cantidad

Vitamina E NIVEL NORMAL o . .
de vitamina E en el aceite y germen de trigo, en almendras, avellanas, patatas y pan.
Selenio ® NIVEL ELEVADO Suingesta d/ar/q dg selenio debe ser de 70 mcg. Mantenga un peso sq/qdab/e, yaque
el aumento del indice de masa corporal aumenta las necesidades diarias de selenio.
Vitamina C ® NIVEL BAJO Su ingesta diaria de vitamina C debe ser de alrededor de 250 mg. Le recomendamos

que incluya brécoli, pimientos rojos, col rizada y papayas en su dieta.




RESUMEN DE SUS RESULTADOS

DEPORTES Y OCIO

Analisis

Su resultado

Tiene musculos duraderos. Recomendamos disciplinas, tales como correr a larga dis-

Estructura Muscular RESISTENCIA ELEVADA S - o 9 ;
tancia, ciclismo, aerébics, patinaje, natacién o senderismo.
Para construir musculos sin acumular grasa extra no recomendamos el levantami-
. MENOS o . ) .
Entrenamiento de fuerza ento de pesas. Realiza ejercicio centrado en su propio peso: p. Flexiones, abdominales,
RECOMENDADO
levantarse en un barra.
ALTO RIESGO DE

Riesgo a lesion de tejidos
blandos

LESIONES DE TEJIDOS
SUAVES

Usted es mds propenso a las lesiones de los tejidos blandos, por lo que debe calentarse
adecuadamente antes del ejercicio y detener el entrenamiento gradualmente.

Su potencial aerébico es moderado. Tal vez, usted necesita poner algun esfuerzo

Potencial aerébico (VO2max) POTENCIAL AEROBICO adicional en el logro de los mismos resultados que las personas con alto potencial
MODERADO )
aerdbico.
Recuperacion post ejercicio MUY ALTA Usted no es portador de variantes genéticas que podrian afectar su capacidad para
P P ) RECUPERACION recuperarse después del entrenamiento.
Trate de mantener un alto nivel de aptitud cardiovascular. Como resultado, usted
. . MENOR CAPACIDAD P . P .
Capacidad cardiovascular encontrard su ritmo cardiaco en reposo se vuelve mds bajo, por lo que tendrd que
CARDIOVASCULAR }
revisar su descanso de forma regular.
Gen del volumen muscular ALTO POTENCIAL DE El'andlisis del gen IL15RA ha demostrado que tiene dos copias "A" del gen ILT5RA
VOLUMEN MUSCULAR  presente, lo que le da una ventaja en términos de aumento de volumen muscular.
El andlisis de la variante especifica dentro del gen COMT ha revelado que usted es
ENTRE GUERRERO / i oo .
Gen guerrero portador del genotipo "AG'", lo que significa que usted cae en algtn lugar entre guer-
PREOCUPADO .
rero y tipo preocupado.
Para la masa corporal magra alta, asegurese de consumir suficientes proteinas y
Masa muscular magra SUPERIOR mantenerse hidratado. Buenas fuentes de proteinas incluyen huevos, Idcteos bajos

en grasa, carne magra, aves ypescado.

Genes para la fatiga muscular

ELIMINACION DE
LACTATO LENTO

Asegure suficiente ingesta de magnesio. Es crucial para disminuir la acumulacién de
dcido ldctico y es uno de los electrolitos que lo ayudard a mantener el equilibrio de
liquidos y retrasar la fatiga.




RESUMEN DE SUS RESULTADOS

ESTILO DE VIDA

Analisis Su resultado Resumen
L S RIESGO BAJO DE El humo del cigarrillo es la causa de muchos problemas de salud, por lo que, a pesar
Adiccion a la nicotina [ . .
ADICCION de sus resultados genéticos, le recomendamos que no fume,
Adiccion al alcohol ® RIESGO BAJO DE Beber un vaso de vino tinto con la cena es recomendable, pero beber demasiado
ADICCION alcohol, a pesar de sus genes favorables, no es saludable.
Elija alimentos que sean altos en antioxidantes (vitamina C, vitamina E, zinc,
Lo S ENVEJECIMIENTO ) . o .
Envejecimiento bioldgico o RAPIDO selenio, coenzima Q10), porque los antioxidantes protegen nuestras células del
envejecimiento.
Para asegurar un nivel mds bajo de inflamacion, incluya antioxidantes y otros ali-
- ) . SENSIBILIDAD o ; . .
Sensibilidad inflamatoria ] INFERIOR mentos antiinflamatorios en su dieta. Por ejemplo, verduras de color verde oscuro,
chocolate negro, ajo, nueces, jengibre o salmadn.
Las personas de tipo matinal alcanzan su mdximo rendimiento 5,4 horas después
Ciclos de suefio ® TIPO DE MANANA de despertarse. En este momento, debes realizar las actividades fisicas o mentales

mds dificiles.

SALUD CARDIOVASCULAR

Analisis

Su resultado

Resumen

Sus genes determinan un nivel de colesterol HDL un 5% inferior al nivel medio.

Colesterol HDL (bueno) ©® NIVEL DISMINUIDO Después de las comidas, tome ardndanos que contienen resveratrol, el cual au-
menta el nivel de HDL.
Sus genes determinan un nivel medio de colesterol LDL. Una buena medida a

Colesterol LDL (malo) NIVEL MEDIO tomar es limitar la ingesta de grasas trans (margarina, mayonesa, alimentos fritos,
etc,).

Triglicéridos NIVEL MEDIO Sus genes determinan un nivel medio de triglicéridos. Mejore su estado teniendo en
cuenta las recomendaciones en cuanto a las grasas saturadas.

Aziicar en la sangre NIVEL MEDIO Le reFomendamos limitar la ingesta de a/memqs ricos en azicar {J/GHCG refinada
(café, donuts, galletas), puesto que pueden influir en el nivel de azdicar en sangre.

. RIESGO DE DEFICIENCIA A pesar del resu/rado favorable, esto tpdawa no significa que g/ omegq—3 no neng
Metabolismo Omega-3 ] DISMINUIDO que ser una parte importante de su dieta. El pescado, las semillas de lino y el aceite

de canola son ricos en omega-3.




RESUMEN DE SUS RESULTADOS

SALUD CARDIOVASCULAR

Analisis

Su resultado

Omega-3 y Triglicéridos

® MENOS EFICIENTE

Si tiene triglicéridos aumentados, una dieta rica en omega-3 puede ser una estrate-
gia menos eficiente para usted. Concéntrese en otras estrategias, como el ejercicio
regular y la ingesta limitada de azucares simples.

Sensibilidad a insulina

SENSIBILIDAD
PROMEDIO

Incluya alimentos ricos en fibra, especialmente aquellos con fibra soluble, como
legumbres, avena, semillas de lino, coles de Bruselas y naranjas.

Adiponectina

@ NIVEL SUPERIOR

Sus genes determinan una mayor produccion de adiponectina. Esto es positivo, ya
que un nivel de adiponectina mds alto funciona de manera mds eficiente contra las
complicaciones cardiovasculares.

Proteina C-reactiva (PCR)

NIVEL DE CPR
PROMEDIO

Para mantener su nivel de PCR bajo, le recomendamos que opte por alimentos de
bajo indice glucémico. Esto ayuda a reducir la insulina y el azicar en la sangre, lo
que puede provocar inflamaciones y es beneficioso para la salud en general.




INSTRUCCIONES PARA LA LECTURA DE SU ANALISIS PERSONAL DE ADN

Para una mejor comprension de su analisis de ADN, le recomendamos que lea las siguientes instrucciones.

Resumen del analisis y consejos

“El andlisis de ADN personal revela informacién sorprendente que hasta ahora no se nos ha dado a conocer. Permite que el individuo comience a comery a entrenar
segun su composicion genética. Por lo tanto, ingiere sélo lo que su cuerpo necesita, y llevar el régimen de entrenamiento, que, de acuerdo a su composicién
genética, le conviene mas”.

Estamos convencidos de que su anélisis de ADN personal lo llevara a los habitos alimenticios apropiados, régimen de entrenamiento mas eficaz, un estilo de vida mas
saludable, un mejor bienestar y, en consecuencia, una mejor apariencia personal. Nos gustarfa que usted sepa que su andlisis de ADN personal no contiene ningun
diagndstico patologico, y le recomendamos que consulte a su médico personal, en caso de cambios mayores en sus habitos alimenticios.

Secciones y analisis

Su andlisis personal de ADN captura temdticamente los elementos clave de su dieta y estilo de vida. Cada seccién comienza con un resumen de los resultados, que
es seguido por una introduccién al tema de andlisis para permitirnos una facil interpretacién de los resultados.

Un analisis individual contiene una explicacién de la investigacion cientifica y los genes analizados con las mutaciones dentro de estos genes. Cada analisis contiene
un resultado genético y recomendaciones nutricionales / estilo de vida / entrenamiento adecuadas. Las explicaciones mds detalladas de los andlisis mas amplios se
pueden encontrar al final de su andlisis de ADN personal, en el capitulo “Més acerca de los anélisis”

T’* SECCION: LA INFLUENCIA DE LA DIETA EN SU PESO CORPORAL 2°4 SECCION: REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES
3% SECCION: HABITOS ALIMENTARIOS 4™ SECCION: PROPIEDADES METABOLICAS
5™ SECCION: DETOXIFICACION DE SU CUERPO 6™ SECCION: DEPORTES Y OCIO

7%~ SECCION: ESTILO DE VIDA 8A SECCION: SALUD CARDIOVASCULAR

Resultados de su analisis personal de ADN

Para una mejor comprension, los resultados se representa segtin un esquema de color donde cada color tiene un significado especifico:

® Verde oscuro | Su resultado es el mds éptimo, simplemente tiene que mantener su estado.
® Verde claro | Su resultado no es totalmente éptimo, el estado puede ser mejorado.

Amarillo | Su resultado es promedio. Si sigue las recomendaciones, puede mejorar mucho su estado.
® Naranja | Su resultado no es favorable. Para un estado dptimo, se recomienda tomar medidas.

® Rojo | Su resultado es el menos favorable. Preste especial atencion a los andlisis con este resultado.

®  Gris | Su resultado es neutral, no define ni un estado positivo ni negativo.




INSTRUCCIONES PARA LA LECTURA DE SU ANALISIS PERSONAL DE ADN

Genes analizados

Cada seccion consta de una serie de genes analizados, donde cada gen tiene un
genotipo concreto. Su resultado para cada condicién estd determinado por un
genotipo o por una combinacién de genotipos. En el apartado “genes analizados”
puede encontrar mas informacion sobre los mismos en una tabla que incluye una
breve descripcion de cada gen.

Recomendaciones de tu analisis personal

Basado en tu perfil genético, hemos preparado recomendaciones que revelan sus necesidades
diarias en términos de nutrientes y le gufan en actividades adecuadas para usted. Le aconsejamos
que actue sobre ellos, ya que consideran las necesidades de su cuerpo que estan determinadas
por sus genes, y que, por lo tanto, tienen una gran influencia en su estado actual y bienestar.

Tablas nutricionales

En las Ultimas paginas de su andlisis encontrard las tablas nutricionales que le ayudaran a seguir
nuestras recomendaciones. Estas tablas contienen informacién sobre el valor calérico y la
cantidad de vitaminas, minerales y macronutrientes de cada alimento. Esto le permitird planificar
6ptimamente sus comidas, puesto que puede conocer de forma exhaustiva todos los nutrientes
presentes en un alimento especifico.

Responsabilidad legal

Su andlisis de ADN es principalmente de naturaleza educativa. Su propésito no es dar consejo
médico para determinar un diagnéstico, tratamiento, alivio o prevencién de enfermedades. Por
lo tanto, si tiene algun problema médico serio, no le recomendamos realizar ningiin cambio
nutricional antes de consultar a su médico. Bajo ninguna circunstancia debe cambiar sus
medicamentos o atencion médica sin la autorizaciéon de su médico.




EL ABC DE LA GENETICA

Genes y mutaciones genéticas

Los genes sonregionesen lacadenade ADN quellevaninstrucciones para la sintesis de proteinas.
Cada gen lleva una combinacion especifica de nucleétidos marcados con las letras A, T, Cy G,
donde una combinacién determinada codifica una proteina especifica. A veces se produce una
mutacion (o error) en el proceso de replicacion del ADN y la secuencia de nucledtidos no es la
adecuada (mutacién genética). Esto se traduce en un funcionamiento incorrecto de la proteina.

A
'I T m—
LA/

G
I C

La prueba analiza més de 100 sitios (loci) de su ADN donde tales mutaciones pueden ocurrir. El
tipo de mutacion en un lugar concreto (locus) del ADN refleja el genotipo. En caso de que en un
locus especifico tenga lugar la sustitucién de una C por una T tendremos 3 posibles genotipos:
CC, CT o TT. Esto sucede porque heredamos el ADN tanto de nuestra madre como de nuestro
padre, por lo tanto, tenemos dos copias de cada gen. Asi es posible que una mutacion ocurra
sélo en una copia del gen, en las dos copias, 0 que no ocurra en absoluto.

Los genotipos son uno de los factores mas importantes que hacen diferente a las personas:
tenemos ojos de diferente color, diferente color de piel, talentos, somos susceptibles a
enfermedades de forma diferente y tenemos hébitos alimentarios completamente Unicos.

Heredabilidad

En todos los andlisis se muestra “heredabilidad’, donde se conoce esta informacién. Es una
medida que usamos para determinar cuénto influyen nuestros genes en la formacién de una
determinada caracteristica. Cuanto mayor es la heredabilidad, mayor es la influencia que tienen
nuestros genes y menor es la influencia que tiene el medio ambiente.

Por ejemplo, una de las caracteristicas es la altura de una persona, donde los datos genéticos
contribuyen del 60 al 80 por ciento, mientras que el impacto ambiental en el desarrollo de la
altura de la persona es de entre el 20 y el 40 porciento.

GENES
60 - 80%

AMBIENTE
20 -40%
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Nutrigenética y Génetica en el Deporte

La nutrigenética y la genética deportiva se centran en las consecuencias de esas mutaciones
genéticas que afectan nuestras necesidades nutricionales y nuestras caracteristicas deportivas.
El objetivo de la nutrigenética y la genética deportiva es reconocer las caracteristicas especificas
de un individuo sobre la base de las cuales la dieta y el entrenamiento pueden ser optimizados.
Nutrigenética / genética deportiva, por supuesto, no es parte de la medicina alternativa, y no
es una forma de tratamiento. No es un enfoque que incluya la modificacién del ADN, y no
determina una dieta / entrenamiento éptimo basado en el tipo de sangre o cualquier otra
caracteristica fenotipica de una persona.

Nutricion personalizada y Plan de entrenamiento
personalizado

Aunque el 99 por ciento de nuestra composicién genética es completamente idéntica, hay
aproximadamente diez millones de variaciones genéticas entre los individuos. De acuerdo con
esto, las necesidades nutricionales de cada individuo son muy especificas. También sabemos,
que debido a la genética, el mismo tipo de entrenamiento no funciona para todos. Un enfoque
personalizado es esencial y absolutamente necesario para una dieta 6ptima y los resultados de la
formacion, al igual que su médico personal, que le conoce, es necesario para garantizar su salud.
La dieta y la actividad fisica también es uno de los factores que podemos utilizar para influir en
nuestro cuerpo 'y, al mismo tiempo, un factor que puede ser mas facilmente influenciado.

Una dieta optima - la clave para la salud y la felicidad

Una dieta ¢ptima es una forma ajustada de comer que nos puede ayudar a alcanzar un
funcionamiento 6ptimo de nuestro cuerpo, asi como una vida larga y saludable. Cuando
nuestra dieta es dptima, somos emocionalmente mas estables, fisicamente activos y tenemos
significativamente menos problemas de salud.

Siguiendo nuestras recomendaciones y con un uso consistente de "tablas de nutricion’, ahora
tiene una oportunidad Unica de dar un paso en el camino de una dieta 6ptima. Usted verd que
los alimentos en las listas se organizan de acuerdo a su importancia. Por lo tanto, representan un
gran recurso que le permite elegir una combinacion de alimentos que asegura a su cuerpo una
cantidad suficiente de nutrientes. Le recomendamos que intente colocar diferentes alimentos de
diferentes grupos de alimentos en su mend.
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Conozca los principales ingredientes de la dietay la
importancia de las vitaminas y los minerales analizados

Los hidratos de carbono o carbohidratos son el primer grupo de macronutrientesy representan el
papel mésimportante en nuestra dieta, con independencia del tipo de dieta. Segun su estructura
quimica, se dividen en simplesy complejos. Los hidratos de carbono simples estan naturalmente
presentes en la fruta y su principal caracteristica es que son digeridos muy répidamente. Los
hidratos de carbono complejos se forman a partir de cadenas més largas, compuestas por
hidratos de carbono simples, que deben descomponerse durante la digestion para poder ser
utilizados por nuestro cuerpo. Debido a esta cualidad, representan una fuente de energia a largo
plazo para el organismo. La mayor cantidad de hidratos de carbono complejos esta presente
en verduras, lequmbres y cereales (copos, salvado). Estas fuentes de alimentos, incluyendo las
frutas, contienen sustancias muy beneficiosas para nuestro cuerpo llamadas fibras. No son Utiles
como fuente de energfa para nuestro cuerpo, ya que no se digieren, pero son importantes para
regular la digestion y los niveles de azdcar en sangre, asi como los niveles de colesterol. Aungue
las frutas contienen principalmente hidratos de carbono simples, su contenido en éstos es bajo.
Ademas, la fibra asegura que las frutas tengan un bajo impacto en los niveles de azlcar en
sangre. Por esta razon, las frutas son mucho mas saludables que los dulces.

Existe un sistema llamado indice glucémico para la evaluacion de un alimento basandose en su
influencia en el aumento del nivel de azcar en sangre. Este sistema organiza los alimentos en
clases con valores de 0 a 100, segun la rapidez con la que aumenta el nivel de azicar en sangre
en comparacién con la glucosa pura. Por ejemplo, el pan blanco es un alimento con un indice
glucémico alto y causa un aumento rdpido de azicar en sangre. Los cereales integrales tienen
un fndice glucémico bajo, el cuerpo los digiere mas lentamente y causan un aumento regular
del azlcar en sangre. Pero hay un inconveniente en la clasificacién de alimentos segun su indice
glucémico, debido a que no considera las cantidades reales de carbohidratos en cada alimento.
Por esta razén, se ha establecido un nuevo sistema llamado carga glucémica que permite
clasificar los alimentos de forma mas realista teniendo en cuenta el contenido de carbohidratos.
De forma que por ejemplo, las zanahorias, que tienen un fndice glucémico alto, tienen una carga
glucémica muy baja. Esto se debe a que las zanahorias contienen azlcares simples, que influyen
fuertemente en el aumento de azlcar en sangre, pero que el porcentaje de azlcares es muy bajo,
por eso las zanahorias son muy beneficiosas para nuestro cuerpo e incluso recomendables para los
diabéticos.

Las grasas representan el siguiente grupo de nutrientes conocidos por su alto contenido
energético. Son importantes para digerir las vitaminas liposolubles A, D, E y K, para la sintesis de
ciertas hormonas y como componente de las membranas celulares. Basicamente se dividen en
grasas saturadas e insaturadas. Estas Ultimas se encuentran en pescados, frutos secos, semillas y
aceites extraidos de estos alimentos.
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Se reconocen por el hecho de que a temperatura ambiente, a diferencia de las grasas
saturadas, se encuentran en estado liquido. Las grasas insaturadas se dividen en grasas mono
y poliinsaturadas. Ambos grupos son muy importantes para nuestro cuerpo. Sin embargo, las
grasas poliinsaturadas son las Unicas que nuestro cuerpo no puede producir, y por tanto, es
esencial obtenerlas de los alimentos. Por este motivo también se conocen como &cidos grasos
esenciales. Entre ellos estan los acidos grasos omega-3 y omega-6. Los dcidos grasos omega-9
se clasifican en grasas monoinsaturadas y se encuentran de forma natural mayoritariamente en
el aceite de oliva. A pesar de que las grasas monoinsaturadas son extremadamente beneficiosas
para nosotros (reducen el colesterol LDL y aumentan el colesterol HDL), tienen una desventaja,
ya que son menos resistentes a las altas temperaturas y, si se recalientan en exceso, se forman
las denominadas grasas trans, que son incluso peores que las grasas saturadas para nuestro
cuerpo. Es mejor cocinar a baja temperatura o usar aceite de coco o de palma, que contienen
mayoritariamente grasas saturadas.

Las proteinas representan el Ultimo grupo de macronutrientes. Son absolutamente necesarias
para nuestro cuerpo ya que son el principal componente estructural. Se encuentran en gran
cantidad en la carne y productos carnicos. Este tipo de alimento debe estar presente de forma
minoritaria en nuestra dieta en comparacion con otros macronutrientes. A la hora de consumirlo,
asegUrese de elegir carne magra (con bajo contenido en grasas). También hay una gran cantidad
de proteinas en la leche y productos lacteos que, ademds, representan una gran fuente de
calcio, pero le recomendamos que también opte por aquellos con bajo contenido en grasa.
Unos buenos sustitutos de las proteinas animales son la soja y los productos derivados de la soja,
los cuales son especialmente conocidos entre los vegetarianos. Puede que no lo sepa, pero una
gran fuente de proteinas son también los frutos secos, las semillas y los cereales.

Los hidratos de carbono, las grasas y las protefnas son macronutrientes y representan la
mayor parte de nuestra dieta. Sin embargo, las vitaminas y los minerales, también llamados
micronutrientes, son asimismo de gran importancia en nuestra dieta. Se requieren cantidades
muy pequefias de éstos para un funcionamiento normal de nuestro cuerpo. Aunque no
tienen ningln contenido energético son muy importantes para nuestro organismo, ya que
participan en procesos antioxidantes, procesos de renovacion celulary en numerosas reacciones
enzimaticas. Se encuentran en diversos alimentos y le recomendamos que utilice las tablas
nutricionales para obtener informacion sobre una vitamina o mineral especifico. Ademds, le
recomendamos comer de forma variada, lo que le ayudaré a cumplir con sus requerimientos de
mICro y macronutrientes.
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LA INFLUENCIA DE LA DIETA EN SU PESO CORPORAL

EL CAMINO
A SU PESO
IDEAL

AJUSTAR SU DIETA SEGUN SUS GENES

Nuestra salud estd directamente relacionada con nuestra dieta y nuestros habitos alimenticios. Por un lado, hay una ingesta calérica excesiva caracteristica que resulta en
aumento de peso, y por otro lado, hay una dieta poco saludable con dietas de choque que no tienen el efecto correcto.

En este capitulo, aprenderd cémo su composicion genética influye en el desarrollo del sobrepeso, la pérdida de la insatisfaccion, la pérdida de peso y cémo su cuerpo
responde a los diferentes tipos de grasas y carbohidratos. Al final del capitulo, revelamos ” Un tipo de dieta” que de acuerdo con su composicion genética es la mejor
para usted.

El hecho de que una dieta basada en el andlisis genético es realmente eficaz ha sido demostrado a través de una investigacion cientifica realizada en la Universidad de
Stanford. El estudio descubrié que quienes habian estado comiendo segun su composicién genética habian perdido 4 kilos més que quienes habfan estado tratando
de bajar de peso sin tener en cuenta su genética.

RECUPERACION DE PESO PERDIDO _.

RIESGO DE SOBREPESO ®

RESPUESTA A LAS GRASAS SATURADAS 9

RESPUESTA A LAS GRASAS MONOINSATURADAS —.

RESPUESTA A LAS GRASAS POLIINSATURADAS

RESPUESTA A LOS CARBOHIDRATOS .

TIPO DE DIETA ) DIETA BAJA EN GRASAS SATURADAS
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RECUPERACION DE PESO
PERDIDO

La pérdida de peso puede ser un ciclo interminable. Las estadfsticas

muestran que alrededor del 80 por ciento de las personas que pierden

peso recuperan sus kilos después de un afio. Existen dos razones

principales por las que esto sucede:

1. las personas eligen dietas restrictivas a corto plazo, que son dificiles de
seguir a largo plazo;

2. la mayorfa de las personas pierden su motivacion para continuar con la
dieta después de lograr sus objetivos. Sin embargo, hay otra razén; esta
es, la tendencia a recuperar peso también tiene un origen genético.

El gen ADIPOQ tiene varias funciones, entre las cuales esta su influencia en
nuestra pérdida de peso exitosa. Los estudios han demostrado que las personas
con al menos una copia rara del gen ADIPOQ son mds propensas a evitar el
llamado efecto yo-yo después de la pérdida de peso. Alrededor del 20 por ciento
de las personas en todo el mundo tienen una composicién genética semejante. Por el
contrario, alrededor del 80 por ciento de la poblacién tiene el genotipo GG comun y debe
esforzarse mas por mantener el peso después de la pérdida de peso.

SU RESULTADO:
MENOS PROBABLE A
GANAR PESO

Tus genes tienen un papel protector contra la recuperacion de peso. Solo alrededor del 20 por ciento
de la poblacion tiene tanta suerte.

Recomendaciones:

-+ Usted es portador de una variante favorable del gen ADIPOQ que determina que mantener el peso sea mas
facil en comparacion con la mayoria de la poblacion.
Si decides perder peso, jno te mueras de hambre! Los resultados rapidamente alcanzados suelen ser de corta
duracién.

« Ademas, su resultado genético no significa que pueda comer todo lo que desee una vez que haya alcanzado
el peso corporal deseado.

- Es importante que desarrolle habitos alimenticios saludables que podrd sequir incluso después de haber
alcanzado su peso deseado.

Se recomienda monitorear su peso corporal una vez a la semana. Dado que el peso varia naturalmente a
lo largo de la semana, los investigadores han descubierto que los pesajes de los miércoles son de alguna
manera los mds precisos.

DATO

Alrededor del 80% de las personas
que pierden peso lo recuperan
después de un afo.

TOMALO CON CALMA

Para la pérdida de peso a largo
plazo, necesita un plan a largo
plazo, como un cambio de
estilo de vida en lugar de dietas
espontaneas.

¢{COMO MANTENER LA PERDIDA
DE PESO?

Metas realistas, ejercicio regular,
dieta sana y equilibrada.

¢POR QUE RECUPERAMOS PESO?
Pérdida de masa muscular durante
las dietas rapidas / espontaneas,

el estilo de vida sedentario, la

salud mental y los problemas
hormonales.
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RIESGO DE SOBREPESO

Hoy en dfa, el exceso de peso corporal es un problema actual experimentado
por muchos. La principal causa de este hecho son los genes, puesto que
determinan la tendencia a almacenar energia. Numerosos genes pueden

ser responsables del sobrepeso. Sin embargo, en nuestro andlisis hemos

incluido los genes con mayor influencia y fiabilidad. Sin duda, uno de los

genes mas importantes es MC4R, que participa en la regulacion del apetito ’
y en el mantenimiento de la proporcion entre calorias ingeridas y quemadas.

Los cientificos han descubierto una mutacion en la secuencia del ADN cerca
del gen mencionado, que protege frente al sobrepeso. Se ha demostrado
cientfficamente que los individuos con una variante favorable del gen tienen
un riesgo menor de sobrepeso. Ademés, también hemos analizado otros genes
que influyen de forma importante en la posibilidad de desarrollar sobrepeso. A
través de la seleccion de estos genes y basandonos en su andlisis de ADN, hemos
calculado su riesgo de sobrepeso en comparacién con el promedio de la poblacién.
Puede encontrar mas informacion sobre el sobrepeso y los genes en los apartados
“informacién adicional sobre el andlisis"y “genes analizados’, respectivamente.

SU RESULTADO:
I RIESGO ELEVADO

Presenta mas variantes genéticas desfavorables que favorables. Su composicion genética, en
comparacion con el promedio de la poblacién, determina un riesgo elevado de sobrepeso.

Recomendaciones:

-+ Suriesgo de sobrepeso es alto, pero con un enfoque adecuado y siguiendo nuestras recomendaciones de
forma concienzuda, puede reducir este riesgo eficientemente.

« Lerecomendamos que reduzca el consumo de azlcar y alimentos dulces (nata, pasteles, bebidas azucaradas,
caramelos, algunas mermeladas v jarabe), ya que contienen muchas calorfas y un valor nutritivo muy bajo,
razén por la cual no quitan el hambre.

- Prepare frecuentemente comidas con alimentos ricos en fibra (verduras sin procesar, platanos, cereales
integrales). Estos alimentos contienen menos calorfas y le ayudardn a controlar su ingesta calérica diaria.

+ Recomendamos que acompafie sus comidas con té verde, ya que acelera el metabolismo de las grasas y ayuda
a utilizar la energfa.

- Tenga en cuenta los requerimientos diarios recomendados de vitaminas del grupo B, ya que tienen un papel
importante en el metabolismo de las grasas.

- Trate de mantener una actividad fisica regular. Recomendamos pasear media hora todos los dfas, asi como
realizar las actividades recomendadas en el analisis de la "estructura muscular".

- Los dias que sea fisicamente menos activo, reduzca en consecuencia su ingesta de calorias.

I ;Sabia que la obesidad se considera hoy en dia una epidemia? En Europa, un tercio de la poblacion tiene
sobrepeso.

DATO
Méds del 39% de los adultos tienen
sobrepeso en todo el mundo.

ROL EVOLUTIVO

La capacidad de almacenar
energia (grasa) para sobrevivir
perfodos de escasez de alimentos.

¢QUE LO AUMENTA?
Desordenes alimenticios, llevar
una dieta poco saludable, falta de
ejercicio, estrés, predisposicion
genética.

¢QUE LO DISMINUYE?
Estilo de vida saludable, dieta
y ejercicio, suefio adecuado,
manejo del estrés.
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RESPUESTA A LAS
GRASAS SATURADAS

Las grasas saturadas se encuentran principalmente en alimentos
de origen animal. Nuestro cuerpo las utiliza como fuente de energfa,
sin embargo, segun nuestro perfil genético, pueden tener también la
propiedad de aumentar el riesgo de sobrepeso. A partir de un estudio
llevado a cabo durante 20 arios, los cientificos han descubierto un gen
que hace que algunas personas aumenten de peso mas rapidamente
que otras debido a las grasas saturadas. Estas grasas tienen un efecto aun
més negativo en personas con la variante desfavorable del gen APOA2.
Asf, en el caso de un consumo excesivo de grasas saturadas, estas personas
tienen el doble de riesgo de sobrepeso en comparacién con los portadores
de la variante comun del gen. A pesar de este hecho, aquellas personas con
una variante de riesgo del gen APOA2 no tienen por qué preocuparse, yaqueal %
reducir la ingesta de grasas saturadas, pueden reducir su indice de masa corporal
(IMC) en 4kg/m?2. Estas diferencias se han observado en personas con una variante
desfavorable del gen, entre aquellas que han consumido cantidades normales de grasas
saturadas y las que han limitado su consumo correctamente.

SU RESULTADO:
I RESPUESTA DESFAVORABLE

Es portador de dos copias desfavorables del gen de la APOA2 y por ello le recomendamos limitar su
consumo de grasas saturadas. Aproximadamente el 15% de la poblacién presenta el mismo genotipo
que usted.

Recomendaciones:

Basado en su composicion genética, le recomendamos un consumo menor de grasas saturadas, puesto que
incluso consumir cantidades normales puede tener una influencia desfavorable en su peso.

« No se recomienda la preparacion de alimentos con grasa animal, como manteca de cerdo, manteca de ternera
ni el consumo de chicharrones.
Antes de preparar la carne, quite toda la grasa visible y preparela de tal manera que utilice tan poca grasa como
le sea posible (cocine los alimentos en su propio jugo, en el horno o a la plancha).

- Sies posible, elimine la mantequilla de sus recetas y reduzca el consumo de queso o crema de untar. En su
lugar, utilice margarina de origen vegetal.

«  Lerecomendamos que utilice leche desnatada o semidesnatada y productos bajos en grasa.
No le recomendamos el aceite de coco o de palma, debido a que principalmente contienen grasas saturadas.

Las grasas saturadas afectan al transporte de calcio, por lo tanto, no es de extrafiar que estén presentes en la
leche materna. Son muy importantes para nuestro cuerpo, pero el problema es su abundancia en productos
de origen animal, por lo que una ingesta excesiva de este tipo de alimentos puede implicar un exceso de
grasas saturadas.

{POR QUE LAS NECESITAMOS?
Fuente de energfa para el cuerpo.

¢EL CUERPO LAS PRODUCE?
Si.

IMPACTO EN LA SALUD

Aumenta el Colesterol LDL y niveles
de HDL ligeramente, mayor riesgo
de enfermedades cardiovasculares.

FUENTES

Carne y productos de carne
procesados (salami, hot dogs,
patés), manteca, mantequilla, leche
y productos lacteos, palma y aceite
de coco.
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THE INFLUENCE OF DIET ON BODY WEIGHT

RESPUESTA A ——
LAS GRASAS
MONOINSATURADAS ;

Las grasas monoinsaturadas, al igual que las grasas saturadas, no son
esenciales puesto que nuestro cuerpo puede producirlas. Sinembargo, son | e——=e
muy beneficiosas para nuestro organismo, porque influyen visiblemente

en el aumento de colesterol HDL (bueno) y simultaneamente reducen el

nivel de triglicéridos y de colesterol LDL (malo). Ademas, se ha demostrado

que reducen el riesgo de sobrepeso. EI aumento de su consumo, por lo %
tanto, puede ser muy beneficioso, sobre todo si somos los portadores de

una determinada variante genética. Se ha descubierto que las personas con

una variante favorable del gen ADIPOQ pueden reducir eficientemente su ‘e
peso con una ingesta adecuada de estas grasas. La ingesta adecuada de grasas
monoinsaturadas ha permitido que los portadores de la variante favorable del gen
ADIPOQ tengan aproximadamente 1,5 kg/m2 menos de IMC. Por lo tanto, si usted
es portador de una variante favorable del gen ADIPOQ, se recomienda un consumo
ligeramente mas alto de grasas monoinsaturadas, que influird favorablemente en su peso
corporal.

SU RESULTADO:
I RESPUESTA FAVORABLE

¢POR QUE LAS NECESITAMOS?

Fuente de energfa, crecimiento,
El andlisis indica que usted es portador de un perfil genético que determina una respuesta favorable desarrollo, funcionamiento del

a las grasas monoinsaturadas. sistema cardiovascular y nervioso.

{EL CUERPO LAS PRODUCE?
o Si.
Recomendaciones:

Recomendamos que de ahora en adelante, aumente ligeramente la ingesta de grasas monoinsaturadas, e

porque, debido a su composicion genética, puede hacerle perder algo de peso. Reduccion de Colesterol LDL y
Evite recalentar a altas temperaturas los aceites que contengan grasas monoinsaturadas ya que pueden triglicéridos y aumento de los
perder gran cantidad de sus cualidades positivas, o transformarse en grasas trans, que son perjudiciales para niveles de HDL.

su salud (las grasas trans aumentan los niveles de triglicéridos y de colesterol LDL, reduciendo el nivel de
colesterol HDL).

Siga su tipo de dieta, el cual tiene en cuenta su respuesta a las grasas monoinsaturadas. En él encontrard la
ingesta diaria recomendada de grasas monoinsaturadas y otra informacion importante respecto a las comidas.
Una gran cantidad de grasas monoinsaturadas puede encontrarse en pescados de mar (caballa, atun) y nueces (anacardos, nueces,
frutos secos (almendras, pistachos y cacahuetes). Por otra parte, para una planificacién del menu éptimo, le almendras, macadamia), semillas
recomendamos un uso continuo de las tablas nutricionales.

FUENTES
Aceites vegetales (oliva, canola),

(calabaza, sésamo) y aguacate.

Entre las grasas monoinsaturadas, el dcido oleico (presente en gran cantidad en el aceite de oliva) es
especialmente beneficioso para nuestra salud. El aceite de oliva contiene también muchos antioxidantes y
su uso puede proteger incluso contra enfermedades cardiovasculares.
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RESPUESTA A
LAS GRASAS
POLIINSATURADAS

Las grasas poliinsaturadas son, a diferencia de las grasas saturadas

y monoinsaturadas, esenciales para nuestro cuerpo ya que necesita
obtenerlas de los alimentos puesto que no puede producirlas. Son vitales
para un corazon sano Yy para el funcionamiento cerebral, asi como para
nuestro crecimiento y desarrollo. Las més importantes son las de los grupos de
acidos grasos omega-3 y omega-6, cuyo ratio en nuestra dieta deberfa ser 1:5;
aunque hoy endfa, por lo general, la proporcién de omega-6 es mayor, lo cual no
es muy saludable. Las grasas poliinsaturadas son muy beneficiosas para nuestro
cuerpo, si bien, en algunas personas tienen un efecto alin mas positivo. Nuestro :
andlisis se basa en un estudio de investigacion en el que se ha descubierto que cierta \ '
variante del gen PPAR-alfa puede determinar la relacién entre grasas poliinsaturadas
y triglicéridos en la sangre. Se ha demostrado que personas con una variante genética de ‘l
riesgo, que tienen un consumo inadecuado de grasas poliinsaturadas, presentan un nivel de
triglicéridos un 20% superior en comparacién con otras personas, lo que puede tener un efecto
desfavorable sobre su salud. Sin embargo, con una ingesta elevada de grasas poliinsaturadas se nivelan
estas diferencias, siendo por tanto, mucho méas importante para las personas con dicha variante genética
ajustar su dieta y aumentar la ingesta de grasas poliinsaturadas.

SU RESULTADO:
RESPUESTA FAVORABLE

El andlisis de PPAR-alfa indica que usted es portador de dos copias menos frecuentes del gen, lo que
hace que responda favorablemente a las grasas poliinsaturadas.

Recomendaciones:

« Su cuerpo necesita mas grasas poliinsaturadas, por lo que debe asegurarse de que estan presentes en gran
parte de su menu.

Las grasas poliinsaturadas mas importantes son los dcidos grasos omega-3, que muchas veces quedan
desplazados por los dcidos grasos omega-6. Le recomendamos que la proporciéon de ambos dcidos grasos no
sea superior a 1:5.

- Siga cuidadosamente su tipo de dieta que encontrard al final de la seccién, en él encontrara las instrucciones a
seguir. Ademas aprenderd cual es la ingesta diaria de grasas poliinsaturadas mas adecuada para usted.
Cuando planee su mend, le recomendamos que use las tablas nutricionales, que le ayudaran a seguir nuestras
recomendaciones.

En caso de que un dfa determinado no pueda consumir suficientes grasas poliinsaturadas, puede optar por
tomar un suplemento alimenticio.

;Sabia que a pesar de la abundancia de grasas en una dieta tipica, estamos sufriendo un déficit de grasa?
Concretamente nos faltan las grasas poliinsaturadas que son esenciales para el adecuado funcionamiento
de nuestras células. Una manera simple de mejorar este déficit es consumir aceite de mostaza, que tiene un
alto contenido de grasas poliinsaturadas.

TN e ——

¢POR QUE LAS NECESITAMOS?
Fuente de energfa, crecimiento,
desarrollo, funcionamiento del
sistema cardiovascular y nervioso.

¢EL CUERPO LAS PRODUCE?
No.

IMPACTO EN LA SALUD
Reduccién de Colesterol LDL,
triglicéridos y aumento de los
niveles de HDL, disminucién
del riesgo de enfermedad
cardiovascular.

FUENTES

Pescado y aceite de pescado,
mariscos, aceites y semillas
vegetales (chia, linaza, soya, girasol)
y nueces.
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RESPUESTA A LOS
CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son una fuente de energia fundamental, necesarios para
la actividad fisica de nuestro cuerpo. Debido a su sabor, a veces los llamamos
azlcares. Los diferentes tipos de dietas varfan en las recomendaciones frente a
los hidratos de carbono: algunas dietas se basan en los hidratos de carbono; otras
recomiendan limitar su consumo; otras que se consuman por separado de las
proteinas y las grasas. Ninguna de estas dietas tiene éxito con todas las personas, ya
que no tienen en cuenta la genética de cada individuo. A diferencia de estas dietas,
nutriADN sf tiene en cuenta los resultados del andlisis de su ADN.

Hemos analizado los genes FTO y KCTD10, que determinan la influencia de los
carbohidratos en su cuerpo. Se ha descubierto que las personas con una variante de
riesgo del gen FTO, en caso de que no consuman suficientes hidratos de carbono, son
3 veces mas susceptibles al sobrepeso en comparacién con personas que son portadoras
de dos variantes comunes del gen FTO. Estas personas pueden eliminar considerablemente
este riesgo con un consumo ajustado de hidratos de carbono. Por otro lado, el gen KCTD10
determina la relacién entre la ingesta de hidratos de carbono y el nivel de colesterol HDL y cémo
un consumo inadecuado de hidratos de carbono y una variante de riesgo del gen KCTD10 pueden
disminuir rdpidamente el nivel de colesterol HDL.

SU RESULTADO:
I RESPUESTA DESFAVORABLE

Su anélisis de ADN indica que es portador de dos copias desfavorables del gen KCTD10, lo que
determina una respuesta desfavorable a los carbohidratos.

Recomendaciones:

A pesar de su composicion genética desfavorable, no hay que preocuparse. S6lo es importante que limite su
ingesta diaria de carbohidratos.

- Una de las maneras més eficaces para reducir la ingesta diaria de carbohidratos es sustituir el arroz integral,
con alto contenido en carbohidratos, por patatas hervidas sin sazonar. Las patatas tienen menos hidratos de
carbono, lo cual es sorprendente, pero cierto.

Puede encontrar mds informacién sobre la dieta 6ptima al final de la seccién, en su tipo de dieta. En ella
encontrard toda la informacién necesaria para preparar un menu éptimo.

« Para una preparacién méas facil y eficaz de menus se recomienda un uso constante de las tablas nutricionales.

Las manzanas, las naranjas y otras frutas después de una comida pueden ser motivo de incomodidad.
Contienen la sustancia pectina que une el agua y se hincha. Con algunas personas puede provocar
hinchazén o eructos.

¢POR QUE LOS NECESITAMOS?
Representan la principal fuente
de energfa, mientras que la fibra
proporciona saciedad, mejora

la digestién y preserva la flora
intestinal saludable.

¢EL CUERPO LAS PRODUCE?
Si, pero es necesario

consumirlos para cubrir nuestras
necesidades de energia, macro y
micronutrientes, y para mantener
una digestion saludable.

IMPACTO EN LA SALUD
Aumento del peso corporal,
circunferencia de la cintura,
azlcar en sangre, presion arterial
alta en caso de ingesta excesiva.

FUENTES

Cereales (trigo, maiz, centeno,
cebada, avena, arroz, quinoa,
amaranto), papas, verduras, frutas.
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TIPO DE DIETA

Es mucho mds facil decir lo que no es saludable en general para todos, que responder a la pregunta sobre qué tipo de dieta es la mas conveniente para un individuo
en concreto. La razén es la composicién genética que determina la idoneidad de un plan de dieta especifico para nuestro cuerpo. Esto se debe precisamente a que
una dieta puede ser muy adecuada para una persona, pero no para otra, en la que puede incluso tener un efecto negativo.

La dieta que recomendamos no es una simple coincidencia, sino que se basa en su composicién genética. La dieta que encontrard a continuacién, considera sus
caracterfsticas individuales y le permitird consumir lo que su cuerpo realmente necesita.

SU RESULTADO:

BAJA INGESTA DE GRASAS SATURADAS
CON UNA INGESTA CONTROLADA DE HIDRATOS DE CARBONO

Suorganismo responde negativamente a las grasas saturadas, por lo tanto, le recomendamos limitar su consumo. Le recomendamos que reemplace
las grasas saturadas por grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, a las cuales usted responde favorablemente. Puesto que su respuesta a los
carbohidratos es desfavorable, procure no consumir demasiados.

La ingesta caldrica diaria que esté de acuerdo con su perfil genético se presenta en la siguiente tabla. Los genes regulan concretamente la cantidad de energfa que
su cuerpo emplea en reposo, por lo que hemos sido capaces de adaptar nuestras recomendaciones segun su composicion genética. No olvide tener en cuenta la
actividad fisica diaria, aumentando el consumo de calorfas con la actividad fisica y disminuyéndola en los dias menos activos.

Una optima ingesta diaria de calorias

Edad Exclusivamente sentado y con Un uso ocasional de energia Actividad fisicamoderada  Actividad fisica
poca actividad en el tiempo libre  para caminar y actividades de intensa
pie
kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia
14-19 2444 3009 3573 3949
20-25 2396 2949 3502 3871
26-51 2251 2771 3290 3637
52-65 2076 2555 3034 3353
66 + 1975 2430 2886 3190

Conlaayuda del andlisis genético también hemos determinado el porcentaje diario de calorfas representadas por grasas saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas,
carbohidratos y protefnas. Las calorfas pueden transformarse facilmente en gramos, utilizando el siguiente método:

+ 1gramo de proteinas o hidratos de carbono son 4 kcal
« 1gramo de grasa son 9 kcal

Ejemplo: en una ingesta diaria de 2000 kcal el consumo necesario del 10% de grasas monoinsaturadas corresponderia a 200 kcal, que son aproximadamente 22
gramos (200/9) de grasas monoinsaturadas.
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Sus porcentajes diarios recomendados
de nutrientes basicos

Nutrientes Su respuesta Ingesta diaria (%) : .
Grasas Saturadas DESFAVORABLE 5 PERSONALIZED -
Grasas Poliinsaturadas FAVORABLE 10 :
Grasas Monoinsaturadas FAVORABLE 16
Carbohidratos DESFAVORABLE 45-50
Proteinas 19-24

Recomendaciones:

Carney pescado
No debe comer carne mas de tres veces a la semana. Evite las grasas animales que
pueden encontrarse en la manteca, embutidos, salchichas, carne de ternera o de cerdo.
Una buena medida a tomar es quitar toda la grasa visible de la carne antes de prepararla.
Coma aves de corral sin piel y carne de conejo.

Evite el consumo de chicharrones, patés y otros productos carnicos procesados.

Coma pescado al menos dos veces por semana. Los que contienen menor cantidad de grasas
saturadas son el bacalao, las sardinas, la merluzay el atin en conserva al natural.

Leche y productos lacteos

No se recomienda tomar leche entera ni productos lacteos altos en grasa, ya que contienen grasas que le pueden afectar

negativamente.

Se recomienda que para el desayuno elija leche desnatada o yogur bajo en grasa sin azlcar.

Elija quesos bajos en grasa como ricotta y mozzarella u otros productos lacteos.

Prepare una crema de untar sencilla afiadiendo una pizca de cebollino picado o perejil a dos cucharadas de requeson desnatado.

Aceites, frutos secos y semillas

Para la preparacién de alimentos, recomendamos aceite de oliva virgen, aceite de girasol o aceite de lino. Sin embargo, no exagere con la adicion de aceite. Afiada
sélo la cantidad necesaria.

Sustituya la mantequilla por margarina de origen vegetal.

Preste especial atencion a los productos que contienen aceite de palma o de coco, ya que en su mayoria contienen grasas saturadas.

Durante el dia se recomienda que tome una cucharada de semillas de calabaza, un pufiado de anacardos, cacahuetes o 5 nueces.

Legumbres, verduras y alimentos ricos en almidén

Reduzca la ingesta de hidratos de carbono al valor recomendado, puesto que un consumo excesivo de hidratos de carbono puede afectar negativamente a su salud.
Su dieta debe consistir en hidratos de carbono complejos. Se recomienda que coma bastantes legumbres y otras verduras como, por ejemplo, lentejas, guisantes,
habas, puerros, colinabo, coliflor, remolacha, canénigos o diente de ledn.

Preparelos como ensaladas, como guarniciones o incluso como plato principal.

En lugar de patatas fritas, prepérelas asadas o hervidas en dados, con una pizca de cebollino picado o una cucharadita de semillas de sésamo.

Otras fuentes de hidratos de carbono deben ser arroz integral, pan de trigo integral o negro, salvado, col rizada o hinojo.

Evite comer pan durante la comida para limitar la ingesta de hidratos de carbono.

Frutas

Pruebe a comer una de las siguientes raciones de frutas todos los dfas: una manzana o una pera, un pufado de arandanos o de distintos tipos de grosellas. Elija su
fruta favorita.

Las frutas pueden sustituir a las bebidas artificiales azucaradas, las cuales tienen un efecto alin mas negativo que las grasas saturadas.

Recomendaciones generales

Realice al menos 5 comidas al dfa: desayuno, tentempié de media mafana, almuerzo, merienda y cena.

Opte por comprar productos con bajo contenido en grasa.

No condimente los alimentos con mayonesa o salsa tartara.

No frfa los alimentos. Para utilizar el minimo de grasa como sea posible, le recomendamos asar en papel de aluminio o en sartén de teflon, o bien, preparar los
alimentos hervidos o guisados en su jugo.
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REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

éQUE VITAMINAS Y
MINERALES NECESITA
SU CUERPO?

LOS MICRONUTRIENTES DESEMPENAN UN PAPEL IMPORTANTE EN SU SALUD

Los micronutrientes, que incluyen vitaminas y minerales, son vitales para nuestra salud. Son esenciales para el funcionamiento de nuestro organismo, mejorar
nuestro bienestar y evitar muchas enfermedades. Sus requerimientos diarios estan determinados por numerosos factores y entre ellos esta también nuestra
genética. Este Ultimo factor determina qué vitaminas y minerales debemos consumir en mayor o menor cantidad y cudles tenemos en cantidad suficiente y
simplemente debemos mantener sus niveles. Podemos conseguir casi todas las vitaminas y minerales con nuestra comida habitual. Sin embargo, esto puede ser
un poco mas dificil en caso de que seamos propensos a la falta de alguno de ellos. En ese caso, los suplementos alimenticios son una buena opcion.

En este capitulo, le revelaremos qué niveles de complejo de vitamina B, vitamina Dy E y también minerales, como hierro, zinc y potasio, estan determinados por
sus genes. Ademas, también aprenderé cuan sensible es a la sal de cocina o al sodio. Este Ultimo se puede ajustar especificamente con una ingesta adecuada de
vitaminas y minerales.

VITAMINA B6 9o

VITAMINA B9 ®
VITAMINA B12

VITAMINA D @

HIERRO

SODIO (SAL)

POTASIO 9

DENSIDAD OSEA ' ]

ZINC




REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

VITAMINA B6

La vitamina B6, también conocida como piridoxina, tiene
numerosas funciones que son muy importantes para nuestra salud.
Existen mas de 100 enzimas implicadas en el metabolismo de las
grasas, que necesitan vitamina B6 para su funcionamiento. Ademas,

la vitamina B6 es crucial para el metabolismo de glébulos rojos y para

el funcionamiento del sistema nervioso e inmunolégico. Todo esto
confirma su papel clave para conseguir una salud éptima. Algunas
personas son genéticamente propensas a tener un menor nivel de
vitamina B6 en su cuerpo que depende, entre otras cosas, de la variante
del gen ALPL. El estudio en el que se basa este analisis muestra como
personas con una copia desfavorable del gen ALPL presentan un nivel
aproximadamente un 20% inferior de vitamina B6, y como aquellas con dos
copias desfavorables tenfan un nivel de vitamina B6 de hasta un 40% menor,
en comparacion con las personas que presentaban las dos copias favorables
del gen. La razén de tales diferencias reside en una absorcién de vitamina B6
menos eficaz en personas con una variante desfavorable del gen ALPL, que como
resultado tienen un mayor requerimiento de vitamina B6.

SU RESULTADO:
NIVEL BAJO

Usted es portador de dos copias desfavorables del gen ALPL, lo que determina un nivel de
vitamina B6 un 40% menor, en comparacion con las personas que presentan dos copias favorables.
Aproximadamente el 25% de la poblacién presenta este genotipo.

Recomendaciones:

Sucomposicién genética determina una absorcién menos eficiente de vitamina B6 por lo que le recomendamos
que aumente su consumo. Tome de media 2200 mcg de vitamina B6 al dfa.
Aunque puede parecer casi imposible cumplir estos requisitos, no es asi. Con la ayuda de tablas nutricionales,
vera que la vitamina B6 se encuentra en casi todos los alimentos, por lo que creemos que siguiendo nuestras
recomendaciones consequird alcanzar estos niveles.

+La mayor cantidad de vitamina B6 se encuentra en el higado de pollo, sardinas, higos secos, aguacate,
albaricoque, nueces, pistachos y ajo.
También le recomendamos alimentos que contengan magnesio, puesto que mejora la absorcién de la
vitamina B6. Una buena fuente de magnesio son las avellanas, cacahuetes, nueces y semillas de calabaza.

- Lavitamina B6 es el principal componente de los suplementos vitaminicos del complejo B. Puede utilizar estos
suplementos los dfas que no cumpla los requerimientos diarios de vitamina B6 a través de la comida.

La vitamina B6 también se llama piridoxina, pero no siempre se ha llamado de esta manera. En 1936,
cuando se descubrié, su nombre era sinénimo de “anti-dermatitis’; ya que los cientificos descubrieron
que puede curar la dermatitis por enfermedades de la piel. La vitamina B6 todavia se usa hoy en dia para
diferentes tipos de infecciones de la piel.

¢POR QUE LA NECESITAMOS?
Funcionamiento del sistema
nervioso e inmune, formacién de
glébulos rojos.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Sistema inmunitario debilitado,
trastornos psicolégicos, anemia.

FUENTES

Carne, pescado y mariscos,
legumbres, granos integrales,
algunas frutas, verduras y nueces,
levadura de panaderfa.
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VITAMINA B9

La vitamina B9, también conocida como folato o dcido félico, es una
vitamina hidrosoluble, muy importante para un metabolismo adecuado

(es un componente esencial de enzimas), para la sangre, para la sintesis

de ADN y para reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Una de las enzimas mds importantes y conocidas que garantizan

un nivel adecuado de vitamina B9, es la MTHFR. El gen que codifica ‘
para esta enzima puede presentar una mutacion, que afecte al nivel

de vitamina B9. Este hecho ha sido confirmado en numerosos estudios
cientificos. La enzima MTHFR es sensible a la temperatura y es menos
activa en personas portadoras de una variante desfavorable del gen,
dando lugar a un nivel mas bajo de vitamina B9. Se ha descubierto que
cada copia desfavorable del gen MTHFR reduce marcadamente el nivel de
vitamina B9. En caso de que sea portador de una de las copias desfavorables
del gen, le recomendamos ajustar su dieta para lograr una salud 6ptima.

SU RESULTADO:
I NIVEL BAJO

Usted es portador de dos copias desfavorables del gen MTHFR, por lo que su actividad enzimatica es
un 70% mas baja en comparacion con las personas que presentan dos copias favorables. Su analisis
determina una tendencia genética a un bajo nivel de vitamina B9. Cerca del 8% de la poblacién
presenta este genotipo.

Recomendaciones:

Debido a que usted tiene una genética desfavorable, le aconsejamos que siga nuestras recomendaciones. Con
una dieta adecuada puede contribuir considerablemente a la mejora del nivel de vitamina B9.

« Sus genes determinan que usted requiere un mayor aporte de vitamina B9. Le recomendamos consumir 500
mcg de vitamina B9 al dia. En caso de que esté tomando suplementos de 4cido folico, debe tener en cuenta
que, debido a su composicién genética, la eficacia de estos suplementos es dos veces menor.

Le recomendamos que elija alimentos que contengan una gran cantidad de vitamina B9 siguiendo las tablas
nutricionales.

- Lavitamina B9 se encuentra en altas concentraciones en el higado de pollo y de pavo.

- También son una buena fuente de vitamina B9 los frutos secos, por ejemplo cacahuetes, avellanas, semillas
de sésamo, asi como las verduras, especialmente brécoli, espinacas, canénigos, coles de Bruselas, colinabo y
zanahorias.

Respecto a las frutas, le recomendamos tomar fresas, frambuesas, sandfa y platanos.

La vitamina B9 también se llama dcido fdlico. Sunombre se debe a la palabra en latin folium que significa
hoja. No es raro puesto que la vitamina B9 se encuentra principalmente en verduras de hoja. El consumo de
este tipo de verduras es muy recomendable ya que nuestro cuerpo no puede producir dcido félico.

¢POR QUE LA NECESITAMOS?
Sintesis de ADN, ARN y
aminodcidos, maduracién de
glébulos rojos.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Anemia, debilidad general,
insomnio, depresion, disminucion
del apetito.

FUENTES

Vegetales de hoja verde,
esparragos, frijoles, higado,
levadura de panaderfa.
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VITAMINA B12

La vitamina B12, también conocida como cobalamina, tiene un

papel central en el funcionamiento de todo el sistema nervioso, lo

cual es especialmente importante para las habilidades cognitivas.

La vitamina B12 participa en la sintesis de ADN y glébulos rojos, asf

como en la sintesis de 4cidos grasos. Un nivel de vitamina B12 en

sangre por debajo de 200 pg/mlindica un déficit. Una dieta saludable

proporciona la cantidad suficiente de vitamina B12, no obstante, es
comun que exista un déficit de vitamina B12 en vegetarianos, veganos,
personas mayores y en personas genéticamente predispuestas.

Numerosos estudios han confirmado la influencia de una mutacién en el
gen FUT2 en el nivel de vitamina B12. Los estudios cientificos demuestran
que cada copia desfavorable del gen FUT2 reduce el nivel de vitamina B12
en un 10%. Como consecuencia, las personas con el genotipo menos favorable,
tienen un nivel de vitamina B12 un 20% mas bajo.

SU RESULTADO:
NIVEL MEDIO

Usted presenta una copia favorable y otra desfavorable del gen FUT2. Su genética determina que tiene
un 10% menos de vitamina B12 comparado con personas que presentan dos copias favorables y un
10% mas en comparacion con personas con dos copias desfavorables del gen FUT2. Aproximadamente
el 49% de las personas presentan este genotipo.

Recomendaciones:

Puede mejorar eficazmente el nivel de vitamina B12 con una dieta adecuada. Debe aumentar ligeramente la
ingesta de alimentos ricos en vitamina B12.

Se recomienda que consuma 4.5 mcg de vitamina B12 al dia.

Los alimentos vegetales no contienen vitamina B12, por lo que le recomendamos todo tipo de pecados,
almejas, cordero, leche y productos lcteos.

Para diversificar su comida, puede incluir algas, que también son una buena fuente de vitamina B12.

Sies vegetariano, le recomendamos tomar suplementos de vitamina B12.

;Sabia que las personas mayores tienen niveles mds bajos de vitamina B12? Esta es una de las razones por
la que nuestra memoria se debilita con la edad. También se ha relacionado el déficit de vitamina B12 con el
desarrollo del Alzheimer, por lo que actualmente se estd investigando en este campo.

¢POR QUE LA NECESITAMOS?
Maduracién de globulos rojos,
funcionamiento del sistema
nervioso, sintesis de ADN.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Anemia, trastornos psicolégicos
(por ejemplo, depresion,
irritabilidad), signos neurolégicos
(por ejemplo, entumecimiento de
manos o pies).

FUENTES

Carne, pescado y mariscos, huevos
(principalmente yema), leche y
productos lacteos.
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VITAMINA D

La vitamina D es una vitamina importante que permite la absorcion
de calcio desde el intestino a la sangre, por lo que contribuye en la
incorporacién del calcio a nuestros huesos v, por lo tanto, en tener
unos huesos sanos. El nivel de vitamina D depende de nuestra dieta

y de la exposicién al sol, asi como de nuestra composicion genética.

En un estudio iniciado en el 2010, se midieron los niveles de vitamina
D en 33.000 personas y se analizaron varios genes dependiendo de su
influencia en la absorcion de la vitamina D. Se identificaron tres genes
que variaban ligeramente entre las personas y que influenciaban en los
niveles de vitamina D. Una mutacién en el gen GC fue la que mas influfa,
de forma que aquellas personas con dos copias desfavorables de este gen,
presentaban un nivel de vitamina D un 20% menor. Ademas de GC también
se han analizado los genes DHCR7 y CYP2R1, los cuales tienen una influencia
importante en el nivel de vitamina D. Los tres genes mencionados han sido |
incluidos en nuestro analisis, de forma que podemos predecir eficazmente el nivel

de vitamina D determinado por los genes.

SU RESULTADO:
I NIVEL ALTO

Usted es portador de variantes genéticas favorables, que determinan una tendencia genética a un
nivel alto de vitamina D.

Recomendaciones:

Su composicion genética le protege frente a la falta de vitamina D. Para mantener este estado, le sugerimos
que siga nuestras recomendaciones y mantenga su consumo.

- Se recomienda que tome 20 mcg de vitamina D al dfa a través de su alimentacion.

-+ Puede encontrar suficiente vitamina D en la leche y productos lacteos, por ejemplo, en el yogur y queso
cottage.

- Aparte de la dieta, la exposicion a la luz solar también influye significativamente en el nivel de vitamina D. Sin
embargo, no debe tomar el sol durante largos periodos, es suficiente con dar paseos cortos.
Le sugerimos hacer uso de las tablas nutricionales para que sea mas facil sequir nuestras recomendaciones de
ingesta diaria de vitamina D.

;Sabia que el magnesio es uno de los factores que influyen en la actividad de la vitamina D? Un nivel
adecuado de magnesio en sangre es esencial para convertir la vitamina D en su forma activa. También el
magnesio desempefia un papel importante en la influencia de la vitamina D sobre el sistema inmunoldgico.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?
Regulacion de calcio y fosforo,
salud de huesos y dientes, funcién
muscular, salud cardiovascular.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
Si, se puede producir en nuestra
piel cuando se expone a la luz
solar UVB.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Fatiga, debilidad muscular,
hipocalcemia, hipofosfatemia,
raquitismo u osteomalacia,
0Steoporosis.

FUENTES

Pescado graso y aceite de pescado,
mariscos, carne, lacteos, yema de
huevo, higado, UVB a la luz solar.

GENES
55 %

AMBIENTE
45 %
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HIERRO

El hierro es un mineral necesario para la sangre y para el adecuado
funcionamiento de numerosas enzimas. Aungue el principal
problema suele ser su falta, algunas personas tienen un exceso de
hierro. Para evitar ambos extremos, el nivel de hierro en nuestro
cuerpo esta cuidadosamente regulado.

Uno de los genes que se encargan de tener un nivel de hierro
adecuado en nuestro cuerpo es el gen HFE. En algunas personas
este gen es disfuncional lo que se traduce en un nivel de hierro muy
elevado. Segun articulos cientificos, el 80% de las personas que tienen
un nivel muy alto de hierro presentan una variante desfavorable del gen
HFE en ambos cromosomas. Sin embargo, entre estas personas, sélo un
28% de los hombres y un 1% de las mujeres desarrollaron sintomas del
exceso de acumulacién de hierro en el cuerpo. Esto demuestra cémo, ademés
de la gran importancia de los genes, la dieta también juega un papel vital, ya
que determina el 70% del nivel final de hierro.

SU RESULTADO:
NIVEL MEDIO

Usted es portador de las variantes genéticas en los genes HFE y TMPRSS6 que determinan una
tendencia genética a un nivel promedio de hierro. Aproximadamente el 30% de la poblacién presenta
este genotipo.

Recomendaciones:

Su genotipo determina un nivel promedio de hierro, por lo que le recomendamos que siga nuestras
indicaciones forma activa, para mejorar su estado.
Se recomienda que consuma 12 mg de hierro al dia.
Aconsejamos sobre todo higado de pavo y de cerdo, mejillones, arroz integral y cereales germinados que
contienen suficiente hierro.

« Elhierro estd presente en casi todos los grupos de alimentos y puede cumplir los requerimientos diarios de
hierro combinando los distintos alimentos.
Sintomas tales como palidez, fatiga, o nduseas, pueden ser el resultado de una falta mayor de hierro en la
sangre. En este caso, opte por suplementos alimenticios, que corregiran el déficit.

Aunque la mayoria de las personas cree que sus niveles de hierro mejoran mds efectivamente con el consumo
de carne de res, el chocolate negro en realidad contiene tres veces mds hierro. Ademds del chocolate negro,
hay mds hierro incluso en algunos granos y nueces que en la carne. Este dato es especialmente importante
para los vegetarianos.

{POR QUE LO NECESITAMOS?
Transporte de oxigeno en la sangre,
glébulos rojos y formacion de
hemoglobina.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Anemia, cansancio y fatiga, sistema
inmunitario debilitado.

FUENTES
Carne, pescado y mariscos, huevos,
nueces y semillas, legumbres,

granos enteros.
GENES
‘ 30 %

AMBIENTE A
70 %
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REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

SODIO (SAL)

El sodio es el ingrediente principal de la sal y también estd presente
en muchos otros alimentos, principalmente en los de origen animal.
Es responsable del funcionamiento normal del sistema nervioso y los
musculos, asf como de mantener la presion osmatica y la regulacion
de la cantidad de agua en el cuerpo. Nuestro organismo normalmente
no tiene problemas de falta de sodio por lo que alimentos con bajo
contenido en sodio se consideran mas sanos. En muchos estudios se
ha demostrado que una ingesta excesiva de sodio (sal) es un factor
importante de riesgo para la salud. El sodio aumenta la presion arterial lo
que repercute en su condicion médica. En los estudios donde se intentd
reducir gradualmente la ingesta de sal, la presion arterial sistolica (cuando
el corazdn se contrae) en poblacién adulta disminuy6 un 5% de media, lo
que reduce la incidencia de infarto y enfermedad cardiovascular en un 24%
y un 18%, respectivamente. Por lo tanto, se recomienda limitar la ingesta de sal,
especialmente en las personas con problemas de presion arterial que sean mas
sensible al sodio o sal debido a su genética.

SU RESULTADO:
SENSIBILIDAD MEDIA

Su sensibilidad al sodio es promedio, es mas sensible al sodio que las personas con un genotipo mas
favorable.

Recomendaciones:

Recomendamos consumir alimentos bajos en sodio, lo que significa que debe intentar limitar la ingesta diaria
de sodio a no més de 1500 mg.

- Preste atencion a las etiquetas de los alimentos y elija alimentos sin sal afiadida.

-+ Envez de mejorar el sabor de la comida con sal, utilice diferentes especias y hierbas como la menta, laurel,
nuez moscada, cilantro, eneldo, ajo o limon.
También es importante que beba 2 litros de liquidos al dia. De esta forma, puede eliminar el exceso de sal de
Su cuerpo.
Tenga en cuenta las recomendaciones del andlisis del “potasio’, debido a que la falta también influye en el
aumento de la presion arterial.

;Sabias que una pizza contiene hasta 4800 mg de sodio? jEsto significa que con solo comer una pizza
consumimos mds de 2 veces la cantidad diaria recomendada de sodio!

{POR QUE LO NECESITAMOS?
Regulacién de la presion arterial,
funcion muscular y del sistema
nervioso.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SINTOMAS DE CONSUMO
EXCESIVO

Presion arterial alta, mayor riesgo
de accidente cerebrovascular

y otras enfermedades
cardiovasculares.

FUENTES

Sal de mesa, queso, salchichas,
alimentos procesados, alimentos
prefabricados.
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REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

POTASIO

El potasio es, después del calcio y del fésforo, el mineral mas
abundante en nuestro organismo. Es importante para mantener un
latido regular, la contraccién muscular y la regulacion del agua en el
cuerpo. Aunque en principio no es dificil enriquecer nuestra dieta
con potasio, es muy comun encontrar personas con falta de este
mineral. Esto es perjudicial, ya que la carencia de potasio aumenta
la presion arterial.

Nuestro analisis se basa en un estudio cientifico que indica que una
variante del gen WNK1 influye en el nivel de potasio en nuestro cuerpo.
WNKT regula el transporte de potasio, por lo que no es de extrafiar que
tenga relacion con el nivel de este mineral. Ademés, dicha investigacion ha
demostrado que cada variante desfavorable del gen WNK1 reduce el nivel
de potasio en aproximadamente un 5%. Las personas con el genotipo menos
favorable tienen, por tanto, un nivel de potasio un 10% menor.

SU RESULTADO:
I NIVEL BAJO

Su anélisis indica que es portador de ambas copias desfavorables del gen WNK1, lo que determina
una tendencia genética a un bajo nivel de potasio. Aproximadamente el 43% de la poblacion presenta
este genotipo.

Recomendaciones:

- Apesardetener una genética desfavorable puede mejorar su estado seleccionando alimentos ricos en potasio.

« Se recomienda que consuma 4500 mg de potasio al dia, puesto que sus requerimientos son un poco Mas
elevados.

- Las cantidades mds altas de potasio se pueden encontrar en albaricoques, ardndanos, puerros, pistachos,
cereales germinados, semillas de calabaza y trucha de rio. Debe consumir estos alimentos a menudo.

-« Use las tablas nutricionales para seguir nuestras recomendaciones.

«Le aconsejamos que beba alcohol con moderacion, ya que un consumo excesivo de alcohol tiene
consecuencias negativas para su salud y ademas influye en la disminucién del nivel de potasio.

El potasio es el primer elemento que se obtuvo por el uso de electrélisis de sales fundidas. Sunombre deriva
de la palabra drabe, que significa ceniza de la planta. Las cenizas de las plantas incluyen carbonato de
potasio que también se utiliza en la produccidn de jabén.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?
Regulacion del ritmo cardfaco,
contraccién muscular, transferencia
de impulsos nerviosos.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SINTOMAS DE DEFICIENCIA.
Trastornos del ritmo cardfaco
(arritmias), debilidad muscular,
fatiga.

FUENTES

La mayoria de las frutas y verduras,
legumbres, cereales, nuecesy
semillas, carne, leche y productos
lacteos.

38



REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

DENSIDAD OSEA

Mediante la medicién de la densidad 6sea, definimos la vitalidad de
nuestros huesos. Generalmente una densidad dsea disminuida es mas
tipica en personas mayores, pero la gente joven también puede tener
problemas. Aunque conocemos los factores que intervienen en la salud
6sea, no podemos influir en factores tales como la edad, el estado de
salud, el consumo de medicamentos, las terapias médicas o la genética,
pero sf que podemos contribuir a la salud de nuestros huesos a través
de una actividad fisica regular y una dieta adecuada. Desde una edad
temprana, la dieta y el estilo de vida son importantes porque contribuyen
a mantener una densidad ¢sea apropiada a lo largo de la vida.

Hasta la fecha, se han descrito muchos genes que determinan la resistencia
6sea y mejoran la comprensién de los mecanismos con los que estos genes
influyen en la estructura dsea. Puede leer més sobre los genes que se incluyen
en el andlisis en el apartado “genes analizados”.

SU RESULTADO:
| DENSIDAD OSEA BAJA

El andlisis indica que cerca de la totalidad de los genes analizados estan presentes en una variante
desfavorable, lo que determina una tendencia genética a densidad dsea baja.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?

Los huesos proporcionan
un marco para los musculos
esqueléticos y protegen los

mg al d'a: ' ' ' ) _ 6rganos internos.
- Se recomienda comer frutas secas (albaricoques, higos), que contienen mas calcio que el resto de frutas.

Incluso una mejor fuente de calcio son las semillas de amapola, porque con 100 g de semillas, se superan sus
requerimientos diarios.

- En los dias en los que no logre cumplir los requerimientos diarios, considere tomar calcio en forma de
suplemento.

- Esimportante que se asegure de que la Ultima comida del dia contiene altas cantidades de calcio, porque de
esta manera se inhibe el proceso nocturno de degradacion del hueso.

Recomendaciones:

- Debido a sus genes desfavorables, le aconsejamos una ingesta ligeramente mayor de calcio, es decir, 1300

SINTOMAS DE BAJA DENSIDAD
OSEA

Huesos fragiles, osteopenia,
0Steoporosis.

Estd cada vez més demostrado que la vitamina K juega un papel importante en la formacién del huesoy en la
incorporacién del calcio en los mismos. Recomendamos que consuma brécoli, col, coliflor, espinacas, lechuga
verde o productos de soja fermentados, ya que contienen mucha vitamina K.

Asimismo le recomendamos consumir manganeso (semillas de amapola, diente de ledn) y magnesio
(cacahuetes, almendras, soja), que también son importantes para la formacién de los minerales del hueso.

Le aconsejamos que siga las recomendaciones del anélisis de la "vitamina D', porque la vitamina D es crucial
para la absorcion de calcio desde el intestino a la sangre.

El método mds importante para medir la densidad 6sea es la densitometria ésea, que se realiza mediante
distintos tipos de radiografias. Las mediciones se realizan en la zona lumbar y en una de las caderas, en
personas menores de 50 afios también puede realizarse en la mufieca. El examen es seguro y simple, y se
Ileva a cabo en sélo unos minutos.

¢QUE LO DISMINUYE?
Tabaquismo, consumo de alcohol,
exceso de peso, dieta poco
saludable, falta de ejercicio.

¢QUE LO AUMENTA?

Ejercicio, estilo de vida saludable
y dieta rica en calcio, magnesio,
vitamina D y K.
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REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

ZINC

El zinc es un oligoelemento esencial y es el segundo mineral mas
comun en el cuerpo (después del hierro). Es vital para la funcionalidad
de MAS DE 300 ENZIMAS, para la estabilizacion del ADN y la
expresion génica. Uno de los principales beneficios para la salud del
zinc es la funcién inmune mejorada.

Como tal, se usa, por ejemplo, en el tratamiento del resfriado comun,
ya que puede ayudar a aliviar los sintomas al reducir la inflamacién en
la cavidad nasal.

Mas alld de esto, el zinc juega un papel importante en la sintesis de
proteinas, el crecimiento corporal, la coagulacion de la sangre, la funcién
de la insulina, la reproduccién, la vision, el gusto vy el olfato. El zinc también
ayuda en la curacién de heridas, ya que ayuda a unir la piel y las membranas
mucosas.

SU RESULTADO:
NIVEL PROMEDIO

El anélisis de ADN ha demostrado que usted tiene variantes genéticas favorables y desfavorables
presentes, lo que significa que se encuentra dentro del grupo mas comun de personas con una
eficiencia promedio de absorcion de zinc.

Recomendaciones:

Niveles adecuados de zinc lo ayudan a mantener fuerte su sistema inmunoldgico y pueden ayudarlo a
protegerse de infecciones.

Recomendamos que no consuma menos de 15 mg de zinc diariamente.

Una porcién de 85 g de cordero contiene alrededor de 6.7 mg de zinc y una taza de yogur contiene 1.6 mg
dezinc.

Carne, pollo, mariscos y productos lacteos se encuentran entre las mejores fuentes de zinc.

Los vegetales ricos en zinc son especialmente frijoles, garbanzos, anacardos, semillas de sésamo y almendras.
La biodisponibilidad del zinc es menor en los alimentos vegetales que en los alimentos animales debido
a los fitatos. El efecto inhibidor de los fitatos se puede minimizar remojando, calentando, germinando y
fermentando. La absorcién de zinc también se puede mejorar utilizando panes a base de levadura y pan de
masa fermentada, brotes y lequmbres previamente empapadas.

El sindrome premenstrual (SPM) afecta del 8 al 15 por ciento de las mujeres durante sus arios fértiles. Los
investigadores han demostrado que un suplemento de al menos 15 mg de zinc al dia puede reducir las posibilidades
de sindrome premenstrual y al mismo tiempo disminuir los célicos menstruales durante los periodos.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?
Sintesis de ADN y proteinas,
funcionamiento del sistema inmune,
fertilidad y reproduccion.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SINTOMAS DE DEFICIENCIA
Pérdida de apetito, dermatitis,
sistema inmunitario debilitado,
retraso del crecimiento.

FUENTES

Ostras, carnes rojas, granos enteros,
legumbres, leche y queso, nueces
y semillas.
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HABITOS ALIMENTARIOS

INFLUENCIAS
IMPORTANTES EN SUS

HABITOS ALIMENTARIOS

LOS HABITOS POCO SALUDABLES TAMBIEN SE PUEDEN HEREDAR

Nuestra salud esta directamente relacionada con nuestros héabitos alimentarios. Saltarse comidas, especialmente el desayuno, comer demasiados dulces, comer
raciones demasiado grandes y endulzar en exceso los alimentos son habitos comunes en la sociedad actual. Por un lado, hay una ingesta excesiva de calorias que
se traduce en un aumento de peso y por otro, hay dietas poco saludables como las dietas de choque que no tienen el efecto adecuado.

Sin duda, nuestros habitos alimentarios estan también muy influenciados por el medio ambiente en el que vivimos. El estrés y las prisas nos impiden tener habitos
saludables. Sin embargo, esto no sélo es consecuencia de nuestro entorno, en realidad nuestra genética también influye en nuestros habitos alimentarios.

CONSUMO DE DULCES 9

INSACIABILIDAD Y HAMBRE ®
PERCEPCION DEL SABOR DULCE @
PERCEPCION DEL SABOR AMARGO — @
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HABITOS ALIMENTARIOS

CONSUMO DE DULCES

iSe ha dado cuenta que algunas personas eligen comer dulces
més a menudo que otras? O quizés se esté preguntando por qué
precisamente a usted le resulta dificil resistirse a los dulces durante
el dia. Tal vez el motivo no sélo sean su impulso, ya que recientes
estudios indican que también un gen estd implicado en este
proceso. Los cientificos han descubierto que a partir de la genética
de un individuo, se puede predecir su tendencia a comer dulces.
Se ha demostrado que el gen ADRA2A es el responsable de esta
caracteristica. Este gen estd implicado en la transferencia de mensajes
al cerebro, donde se procesa e interpreta adecuadamente la informacion
del entorno. Mas de 1.000 personas han participado en la investigacion,
en la cual tuvieron que anotar todos los alimentos que habian consumido
durante un perfodo de tiempo prolongado. Se ha comprobado que personas
con una variante desfavorable del gen ADRA2A son mds propensas a comer
dulces que aquellas que no tienen esta variante.

SU RESULTADO:
I TENDENCIA BAJA

Usted presenta una copia favorable y otra desfavorable el gen ADRA2A, lo que determina una menor
tendencia genética a comer dulces. Aproximadamente el 42% de las personas presenta este genotipo.

Recomendaciones:

- Sugenotipo es favorable ya que le protege de ser mas propenso a comer dulces.

- Siaun asf, hay dias que no puede resistirse, le aconsejamos que siga las siguientes recomendaciones.
Cuando tenga un impulso de comer dulces y esté en casa, cepillese los dientes inmediatamente. Esto
disminuird las ganas de tomar dulce y en el caso de que de todas formas tomase algo dulce, tendrd un sabor
desagradable.

- Enlugar de tener habitos insanos, elija frutas que, aunque también contienen una gran cantidad de azlcares,
su cuerpo los quema mas lentamente.

-+ Unos buenos sustitutos de los dulces son las tortitas de arroz cubiertas con miel o yogur.
Si consigue vencer el impulso de comer dulces un par de veces, esta necesidad comenzard a disminuir.

Haga una sencilla prueba. Coloque varias veces una pequena cantidad de azicar en la lengua. La primera vez
sentird el sabor dulce con intensidad. A medida que repita esta prueba, el sabor dulce serd menos definido. ;No es
esto una prueba de que puede limitar el consumo de alimentos con alto contenido en aztcar blanco?

DATO
Una persona promedio consume
33.1 kg de azlcar por afio.

¢COMO DISMINUIRLO?

Usa especias como canela, clavo

y vainilla, en lugar de azlcar, para
obtener un sabor més dulce de los
alimentos.

FUENTES

Chocolate, dulces, productos
horneados, nueces o frutas
confitadas, bebidas azucaradas.
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HABITOS ALIMENTARIOS

INSACIABILIDAD Y HAMBRE

La saciedad puede describirse como la sensacion de tener el estémago lleno
después de una comida, mientras que el hambre es la sensacién de la necesidad de
alimentos. Los cientificos han descubierto un vinculo entre la sensacion de saciedad

y el gen FTO. Se trata de un gen conocido por su influencia en el peso corporal,
posiblemente a través de la deteccién de la saciedad. En la investigacion cientifica,

se ha demostrado que los portadores de una copia desfavorable del gen FTO tienen

una sensacion de saciedad dos veces menor, mientras que los portadores de dos

copias desfavorables del gen, tienen una sensacion de saciedad cuatro veces menor

en comparacion con aquellas personas con dos copias favorables. Aquellos a los que

les resulta mas diffcil alcanzar a la sensacion de saciedad o que no llegan a alcanzarla,
generalmente comen mas que aquellos alcanzan una sensacion normal de saciedad.

El hambre también es un mecanismo complicado que se pone en marcha cuando
hay falta de alimentos en el organismo. Estd requlado por una parte del cerebro llamada
hipotdlamo. Ademés de su peso corporal, la cantidad de suefio, la alimentacion y otros
factores ambientales, la composicién genética también influye en la deteccion del hambre. En
un estudio cientffico se ha descubierto que las personas con una variante desfavorable del gen
NMB son casi dos veces mas propensas a tener sensacion de hambre que aquellas que no tienen
esta variante del gen.

SU RESULTADO:

TENDENCIA A INSACIABILIDAD
| Y HAMBRE ALTA

Es portador de una copia favorable y otra desfavorable del gen FTO, lo que determina que para usted
llegar a la sensacion de saciedad es 2 veces mas dificil. Ademas, presenta dos copias desfavorables del
gen NMB, lo que determina una mayor tendencia genética a tener sensacién de hambre.

Recomendaciones:

- Apesar de que es genéticamente mds propenso a tener sensacion de hambre y le es més dificil llegar a tener
sensacion de saciedad, puede disminuir la sensaciéon de hambre y aumentar la de saciedad siguiendo nuestras
recomendaciones.

Le recomendamos que evite los refrescos y otras bebidas artificiales lo mdas posible, porque no le dardn
sensacion de saciedad y contienen muchas calorfas.

- Coma alimentos con mas fibras, puesto que las fibras son digeridas lentamente y contribuyen a una mayor
sensacion de saciedad, disminuyendo la sensacién de hambre. Son una gran fuente de fibra las verduras
(judias, alcachofas, espinacas, col), los pldtanos y los cereales de trigo integral. Lea las etiquetas de los alimentos
al comprarlos y elija el producto que contenga més fibra.

Asegurese de dormir lo suficiente, porque una cantidad reducida de suefio aumenta la sensacién de hambre
y reduce la de saciedad.

- Puede reducir suficientemente su apetito con una taza de café o cualquier otra preparacién que contenga

cafeina. Tenga en cuenta su dosis recomendada diaria en el andlisis de "metabolismo de la cafeina”.

“Un deseo incontrolable de comida a pesar de tener el estémago lleno demuestra que realmente no tiene hambre.
La alimentacién representa consuelo para muchas personas en situaciones de inestabilidad emocional, estrés y
aburrimiento, que a menudo desencadenan en una necesidad por comer. Es posible que no tenga hambre pero que su
cuerpo esté deshidratado. Mucha gente confunde la sensacion de sed con la de hambre, cuando en realidad podria saciar
su “hambre” con un vaso de agua.”

DATO

Los alimentos con el mismo valor
calorifico pueden tener un valor
de saciedad diferente.

ROL EVOLUTIVO

La escasez inesperada de
alimentos ha causado que los
humanos tengan hambre al
anticipar la comida.

ALIMENTOS CON GRAN VALOR
DE SACIEDAD

Carne, pescado, papas (si no se
cocinan en exceso), productos
integrales, legumbres, frutas,
verduras.
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PERCEPCION DEL ‘
SABOR DULCE

Degustar es un proceso en el que el olor y la vista desempefian

un papel importante, sin embargo, el 6rgano principal para la

degustacion es la lengua. La lengua estd cubierta con numerosas

papilas gustativas que contienen los receptores gustativos. Cuando

éstos entran en contacto con una sustancia se transmite una sefial

al cerebro, indicdndonos cual es el sabor de dicha sustancia. De este

modo somos capaces de distinguir cuatro sabores principales: dulce,

salado, dcido y amargo. Un gen importante que determina la intensidad

de la percepcién del sabor dulce es el gen SLC2A2. Su papel se ha

descubierto en un estudio cientifico en el que se observo la relacién de

variantes en el gen SLC2A2 con la cantidad de azucar que consumen las

personas con los distintos tipos de alimentos.

Segun el estudio, las personas con una variante desfavorable del gen SLC2A2
consumen diariamente muchos més azlcar que las personas con una variante
favorable. Esto se debe a que la percepcion del dulce es mucho menor en estas
personas. Como consecuencia, los portadores de la variante desfavorable del gen SLC2A2
tienden a endulzar mucho mas los alimentos para conseguir el mismo efecto.

SU RESULTADO:
I PERCEPCION MENOS INTENSA

Su andlisis genético indica que usted es portador de una copia comun y otra inusual del gen SLC2A2.
Por este motivo, su percepcion del sabor dulce es menos intensa, lo cual se considera desfavorable,
ya que se asocia a un mayor consumo de azucar. Aproximadamente el 25% de la poblacién presenta

este genotipo.

Recomendaciones:

- Debido a que las personas con este genotipo tienen una percepcién menos intensa del sabor dulce, suelen
tomar una mayor cantidad de aztcar. Usted puede reducir este mayor consumo si toma las medidas adecuadas.
«Alahora de elaborar productos de reposterfa, procure utilizar menos cantidad de aztcar, aunque piense que

deba utilizar mas.

Renuncie a endulzar por costumbre aunque al principio el alimento le parezca menos sabroso, ya que después

de un tiempo su organismo se acostumbrara.

- Evite anadir edulcorantes al café, té, cacao y limonadas. Tenga en cuenta que anadiendo edulcorantes

disminuye los efectos positivos de estas bebidas.

Los tinicos mamiferos que no diferencian el sabor dulce son los felinos. Los gatos no tienen receptores para detectar el sabor
dulce en sus papilas gustativas. Segun los cientificos, uno de los dos genes que se requieren para la formacion del receptor
dulce se ha convertido en no funcional. A diferencia de los perros, los gatos, simplemente, no se sienten atraidos por el dulce.

DATO
Agregar mas color rojo a una bebida
aumenta su dulzura percibida.

ROL EVOLUTIVO

Desde una perspectiva evolutiva, la
dulzura indicaba alimentos ricos en
energia.

FUENTES

Carbohidratos simples (sacarosa,
fructosa, lactosa, etc.), aldehidos,
cetonas, algunas proteinas.
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PERCEPCION DEL SABOR
AMARGO

El sabor amargo es uno de los cuatro sabores principales que

distinguimos. Su percepcion pasa a través de receptores gustativos

que se comunican con cerebro, el cual nos indica de qué sabor se trata.

Sin embargo, la percepcion del sabor amargo no es igual de eficaz en

todas las personas. El mecanismo por el cual percibimos el sabor amargo
puede tener alteraciones que resultan en una percepciéon menos intensa
de este sabor.

Los cientificos han descubierto que el gen TAS2R38 es el responsable de
la diferente percepcion al sabor amargo entre los individuos. En un estudio
llevado a cabo se determiné que aproximadamente el 80% de las personas
que eran portadoras de variantes comunes del gen TAS2R38, no detectaban el
sabor amargo. La capacidad de detectar el sabor amargo reside en la capacidad
de detectar una sustancia llamada 6-N-propiltiouracilo (PROP). Esta sustancia no
se encuentra normalmente en la naturaleza, pero la capacidad de detectar PROP estd
estrechamente relacionada con la capacidad de detectar otras sustancias amargas que
encontramos en brocoli, col, café, ténica y algunas cervezas. Su andlisis determina como
percibe el sabor amargo de estos alimentos.

SU RESULTADO:
PERCEPCION MAS INTENSA

| DATO

Los amargos se usan en
Usted es portador de una copia comun y otra inusual del gen TAS2R38, por lo tanto, percibe el sabor digestivos, bebidas alcohdlicas
amargo mas intensamente. que se sirven después de una

comida para ayudar a la digestion.

ROL EVOLUTIVO
. Desde una perspectiva evolutiva,
RecomendaCIones. la amargura indica toxicidad.
- Las sustancias amargas que, en su caso puede detectar con facilidad, se encuentran en la col rizada, achicoria,
FUENTES

aceitunas, café, tonica y algunas cervezas.
- Estas sustancias juegan un papel importante en la digestion, por lo tanto no las deje fuera de las comidas sélo
por su sabor amargo. Sin embargo, si encuentra muy desagradable este sabor le recomendamos lo siguiente. cascaras de citricos, hojas de
- Elija verduras de primavera debido a su sabor menos amargo. diente de leon, ldpulo.
- Lave las verduras que encuentre amargas. De esta forma reducira el contenido de sustancias que causan el
sabor amargo, ya que éstas se eliminan lavando las verduras con agua.
- Puede preparar los alimentos mencionados en una sopa, con pasta o afadiendo sus especias favoritas para
disminuir el sabor amargo.

Café, cacao sin azlcar, aceitunas,

El sentido del gusto tiene una gran importancia evolutiva, ya que ha permitido la supervivencia. Las sustancias con sabor
dulce evocan sensaciones placenteras en comparacion con las sustancias amargas, que disuaden el consumo de los
alimentos que las contienen. Este hecho ha permitido la separacion de los alimentos con alto contenido energético de
aquellos con sustancias potencialmente, toxicas tales como ciertos alcaloides, que tienen un sabor amargo.
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PROPIEDADES METABOLICAS

LA EFICACIA DE
SU METABOLISMO

LOS GENES PROPORCIONAN INFORMACION SOBRE SU METABOLISMO

Nuestro cuerpo, con la ayuda de enzimas especificas, procesa o metaboliza la lactosa, la cafeina y el alcohol después de su consumo. Esto permite que sean
utilizados como nutrientes o impide que estas sustancias sean nocivas. Si una enzima en concreto no funciona de forma éptima puede conducir a ciertos
problemas de salud.

Laintolerancia a la lactosa es uno de los fendmenos mas conocidos. Ocurre cuando se carece de lactasa, enzima responsable del metabolismo de la lactosa (azlcar
de laleche). En el caso de la intolerancia a la lactosa, nuestro organismo no puede descomponer el azlcar de la leche y esto hace que los intolerantes a la lactosa
sufran problemas tales como diarrea, distensién abdominal o vomitos al consumir productos lacteos. Entre los procesos metabdlicos importantes también se
encuentran el metabolismo del alcohol y la cafeina. En ambos casos, un metabolismo lento e ineficaz es problematico. En esta seccion, encontrard su respuesta a
dichas sustancias y, seguin su composicion genética, se le daran las recomendaciones mas adecuadas.

METABOLISMO DEL ALCOHOL ®
METABOLISMO DE LA CAFEINA 9
METABOLISMO DE LA LACTOSA @
INTOLERANCIA AL GLUTEN ®
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METABOLISMO DEL
ALCOHOL

iSe ha preguntado alguna vez por qué determinadas personas se ponen
rojas y sufren dolores de cabeza, nduseas o aumento de frecuencia cardiaca
después de consumir una cantidad minima de alcohol? Los cientificos han
logrado clarificar este fenémeno a nivel molecular. La razén es una alteracién
en el gen que codifica para la enzima ALDH2. Esta enzima es responsable de la
degradacién del acetaldehido, un producto intermedio en el metabolismo del
etanol, que es alin mas toxico que el etanol en si mismo. Aquellas personas que
presentan una alteracion en el gen ALDH2, acumulan el acetaldehido, por lo que
generalmente evitan beber. A pesar de que esta alteracién es mds caracteristica
en la poblacién asiatica, también puede presentarse en personas de otras regiones.

La enzima ADH1 también es importante en el metabolismo del alcohol, ya que
es responsable de la primera etapa del metabolismo del etanol a acetaldehido. Los
investigadores han descubierto que una mutacién en el gen que codifica la enzima
ADH1, influye enormemente en la eficiencia de la transformacion del etanol. Aunque estas
mutaciones no influyen tanto como las del gen ALDH2, si determinan en gran medida la
sensibilidad de una persona al alcohol.

SU RESULTADO:
I METABOLISMO EFICAZ

El analisis genético determina que usted presenta un metabolismo eficaz del alcohol, es portador de
la combinacion genética mas favorable.

Recomendaciones:

Su composicién genética determina que usted no experimenta ningun problema relacionado con la
acumulacion de sustancias perjudiciales provenientes del metabolismo del alcohol.

« Al beber alcohol con moderacion, no sufre ninguno de los sintomas tipicos como enrojecimiento de la cara,
dolor de cabeza, nduseas, picor desagradable o aumento de frecuencia cardiaca.
Le aconsejamos que beba con moderacién, porque beber alcohol en exceso puede tener consecuencias
médicas y sociolégicas negativas.
100 ml de vino 0 350 ml de cerveza al dia es recomendable, ya que incrementan los niveles de colesterol
bueno (HDL). Sin embargo, no se aconseja consumir mayores cantidades de alcohol.

<A pesar de tener un metabolismo de alcohol eficaz, recomendamos que evite beber alcohol durante y
después de realizar una actividad fisica.

Se sabe que a los franceses les gusta preparar sus comidas utilizando grasas. Comen mds mantequilla, queso
y carne de cerdo que los estadounidenses, pero su incidencia de enfermedades cardiovasculares es menor.
El secreto estd en el consumo de grandes cantidades de vino tinto. Los cientificos han denominado a este
fenémeno la paradoja francesa.

DATO

Debido a que el alcohol estd hecho
de azlcar o almidén, contiene
muchas calorias, 7 kcal / gramo,
para ser exactos.

IMPACTO EN LA SALUD
Pequefias cantidades (1 bebida

/ dia) estan asociadas con una
disminucion del riesgo de
enfermedad cardfaca, accidente
cerebrovascular, diabetes y muerte
prematura.

FUENTES
Bebidas alcohdlicas (cerveza, sidra,
vino, licores, etc.).
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METABOLISMO DE LA
CAFEINA

La cafeina es un alcaloide natural mas conocido como el ingrediente
principal del café. Se metaboliza en el higado por la enzima llamada
CYP1A2. Esta enzima es responsable de hasta el 95% del metabolismo
de la cafefna. Por lo tanto, no es de extrafiar que una mutacion en el gen
CYP1A2 tenga una influencia importante en la actividad enzimdtica y, en
consecuencia, en el metabolismo de la cafeina.

Personas con una o dos copias mutadas del gen CYP1A2 metabolizan la
cafeina mds lentamente y como resultado, perciben mas el efecto del café.
Esto no es tan favorable como parece, ya que estas personas presentan un
mayor aumento de la presién sanguinea después de tomar café que aquellas
con un metabolismo rapido de cafeina. Los investigadores han demostrado en
muchos estudios que las personas con un metabolismo més lento de la cafeina
son mas susceptibles a condiciones médicas relacionadas con el aumento de la
presion arterial. Por tanto, recomendamos que ajuste la dosis diaria de cafeina segun
corresponda.

SU RESULTADO:
I METABOLISMO LENTO

Usted es portador de dos copias desfavorables del gen CYP1A2, lo que determina un metabolismo
lento de la cafeina. Entre caucdsicos hay aproximadamente un 48% de personas que, al igual que
usted, metabolizan la cafeina lentamente.

Recomendaciones:

Usted es portador de un genotipo que determina que la cafeina se elimina lentamente de su cuerpo.
Como consecuencia, se recomienda que limite el consumo de café. Si bebe mas de una taza de café al dia,
aumenta el riesgo de complicaciones relacionadas con la presion arterial alta.

- Siel café representa un habito para usted, puede sustituirlo por sucedaneos del café, como por ejemplo el café
de cebada, que no contiene cafeina.
Una buena alternativa también es el té negro. Con el té negro la sensacion estimulante ocurre mds tarde y es
mds débil pero dura mds tiempo que con el café. El té verde ademés, contiene mds vitaminas y antioxidantes
que el café.

Una planta originaria de las Amazonas, el guarand, contiene guaranina, que es una sustancia casi idéntica
ala cafeina. Hay dos veces mds cantidad de guaranina en el guarand que de cafeina en el café. La guaranina
es una alternativa a la cafeina presente en algunos refrescos y bebidas energéticas.

DATO

La cafeina es la sustancia
psicoactiva més popular del
mundo, con mas de 120,000
toneladas consumidas por afio.

IMPACTO EN LA SALUD

El consumo moderado puede
ofrecer proteccién contra la
cirrosis hepdtica y reducir el riesgo
de diabetes tipo 2.

FUENTES
(Café, bebidas energéticas, té,
chocolate, Coca-Cola.
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METABOLISMO DE LA
LACTOSA

La leche proporciona el primer y mds importante ingrediente
nutricional para bebés y nifios. Con la excepcion de las personas
intolerantes alalactosa, la leche sigue teniendo un gran valor nutritivo
en los adultos. Las personas intolerantes a la lactosa no presentan la
enzima lactasa la cual se encarga de la descomposicion de la lactosa,
el azlcar de la leche, y por esta razdn tienen que limitar el consumo de
leche. El motivo por el que determinadas personas presentan actividad
reducida o ausencia de la lactasa, reside en alteraciones del gen MCM6
que, aunque realmente no esté relacionado con el metabolismo de la
lactosa, requla la actividad del gen LCT que codifica para la enzima lactasa.
Las personasintolerantes a la lactosa acumulan este azticar en el colon, donde
es descompuesto por las bacterias intestinales, dando lugar a la formacion de
grasas, asf como gases y otras moléculas. Los sintomas son hinchazén abdominal,
diarrea y calambres en el estdémago, pudiendo ocasionar nduseas o vomitos. Estos
sintomas se producen de 15 minutos a 2 horas después del consumo de leche o
productos lacteos y varian en funcion de la cantidad de lactosa consumida, del estado de
salud y la edad.

SU RESULTADO:
| METABOLISMO EFICAZ

Al ser portador de dos copias favorables del gen MCM6 usted presenta un nivel normal de lactasa y no
tiene problemas en el metabolismo de la lactosa. Aproximadamente el 57% de la poblacion presenta
este genotipo.

Recomendaciones:

- Teniendo en cuenta los resultados del andlisis, los alimentos que contienen lactosa no deben causarle
problemas.
Su genotipo determina que usted presenta suficiente enzima lactasa, por lo que es poco probable que sea
intolerante a la lactosa.
Para usted, consumir productos lacteos es, desde el punto de vista del metabolismo de la lactosa, totalmente
recomendable.

-+ Lerecomendamos tomar leche, yogur o kéfir ya que son muy saludables.

Segun algunas estimaciones, entre 30 y 50 millones de americanos tienen intolerancia a la lactosa. Estd presente en la
mayoria de los asidticos, en un 60-80% de los afroamericanos y un 50-80% de los latinos. La intolerancia a la lactosa es
menos comun en personas nativas del norte de Europa, donde se presenta en alrededor del 2% de la poblacion.

DATO

La intolerancia a la lactosa varfa
entre el 25 al 30% en poblacién
latinoamericana.

IMPACTO EN LA SALUD

Las personas con intolerancia a

la lactosa pueden tener sintomas
como dolor abdominal, hinchazén,
diarrea, flatulencia y nduseas.

FUENTES
Leche y productos lacteos.
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INTOLERANCIA AL GLUTEN

Gluten es un nombre general para la protefna, la cual es muy bien conocida
por estar presente en la avena, centeno, cebada y algunos otros. Ayuda a los
alimentos a mantener su forma, funciona como pegamento que los mantiene
unidos. Esta es la principal razén por la que frecuentemente se agrega a los
alimentos procesados y empaquetados. Por ejemplo, en los dulces, salsas y
snacks. Generalmente, el gluten no es malo para tu cuerpo, @ menos que seas
intolerante al gluten. En este caso, se recomienda tener una dieta libre de gluten,
ya que el organismo produce una respuesta inmune cuando el gluten se rompe 5
durante la digestion. El camino mas saludable es elegir grupo de alimentos que de  {&&
forma natural no contengan gluten. Estos incluyen frutas, verduras, carne, pescado, il\a .
mariscos, lacteos, frijoles, legumbres y nueces. Ademés el trigo y maiz son libres de :
gluten. k.

SU RESULTADO:
I BAJA PROBABILIDAD

Nuestro andlisis ha demostrado que tu composicion genética determina baja probabilidad a ser
intolerante al gluten.

Recomendaciones:

DATO
La enfermedad celfaca afecta solo
al 1-2% de la poblacion general.

Tu determinacion genética que es muy probable que no experimente ningln problema al metabolizar el
gluten.

- En base a tu resultado genético, no hay razén por evitar comer alimentos que contengan trigo, centeno,
cebada, kamuty espelta.

Te recomendamos comer lo mas diverso posible y no intentar omitir ni aumentar su consumo. IMPACTO EN LA SALUD

Si por alguna razon, decide tener una dieta libre de gluten, ten en mente que el gluten se puede encontrar en Las personas con sensibilidad
muchos productos alimenticios, por lo tanto, necesitaras leer cuidadosamente las declaraciones y no debera al gluten no celfaca pueden
olvidarse la ingesta suficiente de fibra. tener sintomas como diarrea,

estrefiimiento, dolor abdominal.

FUENTES
Trigo, cebada, centeno, avena,
espelta, kamut, etc.

Algunos promueven la dieta libre de gluten como una forma de perder peso, o como una dieta saludable para la poblacién
en general. Estas afirmaciones no estdn fundamentadas. La dieta libre de gluten es mds saludable para aquellas personas
que sufren un trastorno en el metabolismo del mismo, pero no hay pruebas de que sea beneficioso para las personas que
no tengan esta condicién
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DETOXIFICACION DE SU CUERPO

SUS GENES,
DETOXIFICACION Y
ANTIOXIDANTES

LOS GENES TAMBIEN PUEDEN INFLUIR EN SU APARIENCIA FiSICA

En este capitulo aprendera sobre los niveles de selenio y vitamina C 'y E que estan determinados por su composicion genética y cudn efectivos son los mecanismos
de desintoxicacion de su cuerpo. Diariamente entran sustancias nocivas en nuestro organismo a través de los alimentos, el agua y el aire, por lo que necesitamos
mecanismos responsables de la detoxificacion y la eliminacion de estas sustancias. Estos mecanismos incluyen enzimas especificas que detoxifican nuestro
organismo y antioxidantes que neutralizan los radicales libres. La formacion de radicales libres se debe a la radiacion, humo del tabaco, varios contaminantes e
innumerables sustancias que nuestro cuerpo puede neutralizar con la ayuda de las enzimas apropiadas. Sin embargo, una mutacion en los genes que codifican
para estas enzimas puede dar lugar a una detoxificacion ineficaz de las sustancias potencialmente nocivas y toxicas. En caso de un funcionamiento ineficaz o la
falta de cierta enzima, estariamos expuestos a toxinas, por lo que tendrfamos que adaptarnos en consecuencia.

ESTRES OXIDATIVO @

VITAMINA E -

SELENIO @

VITAMINA C @
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DETOXIFICACION DE SU CUERPO

ESTRES OXIDATIVO

El estrés oxidativo se produce como consecuencia de un
desequilibrio entre la formacion de radicales libres y la capacidad
de nuestro organismo para neutralizarlos a tiempo. Nuestro cuerpo
tiene muchas enzimas disponibles para la prevencion del estrés
oxidativo. Estas enzimas son responsables de la proteccion contra
factores ambientales perjudiciales como el humo del tabaco,
gases, contaminacion, radiacién, vapor de disolventes industriales
utilizados para la produccion de plastico, medicacion, etc. Dos de las
enzimas mas importantes son la quinona oxidorreductasa y la catalasa.
Cuando se produce una mutaciéon en ambos genes, se ve afectado su
funcionamiento que influye en nuestra exposicion al estrés oxidativo.
Hemos analizado los dos genes mencionados y, basandonos en su genotipo,
podemos determinar en qué medida estd expuesto a estrés oxidativo.

SU RESULTADO:
EXPOSICION BAJA

Su composicion genética determina un nivel normal de la enzima quinona oxidorreductasa y una
actividad reducida de la enzima catalasa, lo que implica una menor exposicion al estrés oxidativo.

Recomendaciones:

-+ Suorganismo responde de manera éptima frente al estrés oxidativo, pero no estd de mas que sigua nuestras
recomendaciones.

+ Recomendamos pimientos, brécoli, kiwi, manzanas y naranjas, ya que contienen suficiente vitamina C.

- Coma muchas verduras y hortalizas que contienen coenzima Q10. Nuestro cuerpo produce coenzima Q10,
pero a medida que pasan los afios su produccion disminuye. La coenzima Q10 puede encontrarse en el
brécoli, las espinacas v los frutos secos.

- Tenga en cuenta que la combinacién de alcohol y tabaco aumenta considerablemente la formacion de
radicales libres. Si limita el consumo del alcohol y del tabaco, contribuird a una menor exposicién al estrés
oxidativo.

- Trate de cumplir los requerimientos diarios de selenio, zinc y vitamina E, porque todos pertenecen al grupo
de antioxidantes.

;Sabia que almacenar la fruta fresca disminuye su contenido en vitamina C? Cuando se conserva en frio, el
nivel disminuye en un 50%, mientras que cuando se conserva a temperatura ambiente, el nivel baja 2/3 con
respecto al nivel de vitamina C que tiene la fruta inmediatamente después de la cosecha. Por lo tanto, lo mejor
es consumir frutas y verduras frescas de temporada para asegurarse de que consume el mdximo de vitamina C.

L -
Ghv.
4 e
Wl

DATO

También puede ser beneficioso, ya
que los radicales libres pueden ser
utilizados por el sistema inmune
para matar los patégenos.

ROL EVOLUTIVO

El estrés oxidativo y otras tensiones
ambientales han impulsado el
proceso de evolucion.

¢QUE LO AUMENTA?

Una dieta rica en azlcar, grasas

y alcohol, fumar, radiacién,
contaminacion, estrés en el trabajo,
entrenamiento de alta intensidad.

¢QUE LO DISMINUYE?

Selenio, vitaminas A, Cy E, otros
compuestos bioactivos como los
polifenoles que se encuentran en
las frutas y verduras frescas, el vino.
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VITAMINA E

La vitamina E, también conocida como tocoferol, es el representante
mds importante de los antioxidantes liposolubles. Su importancia
reside en el hecho de que ciertas personas que carecen de vitamina

E son mas propensas a enfermedades crénicas, mientras que las
personas con un nivel mayor de vitamina E tienen menos problemas
de salud e incluso habilidades fisicas ligeramente mejores.

Los cientificos se han preguntado por qué existen diferencias en los
niveles de vitamina E entre las distintas personas y han descubierto que
la razon no es sélo la comida. Los estudios cientificos indican que puede
presentarse una variacion favorable en el gen APOA5 que aumenta el
nivel de vitamina E. Las personas con dicho genotipo tienen un nivel mayor
de vitamina E y como resultado, necesitan una ingesta menor de vitamina E
para llegar al estado 6ptimo. Por otra parte, aquellas personas que presentan la
variante comun del gen APOA5 tienen que incluir alimentos con mas vitamina E
en su dieta con el fin de asegurar un estado 6ptimo.

SU RESULTADO:
NIVEL NORMAL

Su composicion genética se relaciona con un nivel normal de vitamina E, puesto que presenta ambas
copias comunes del gen APOA5. En comparacion con las personas que presentan una o ambas copias
favorables del gen APOAS5, su tendencia genética determina un nivel de vitamina E menor.

Recomendaciones:

Usted es portador de la composiciéon genética mas comun, aunque no representa el resultado mas 6ptimo.

« Recomendamos consumir 16 mg de vitamina E al dfa. Se trata de un consumo ligeramente mas elevado que
de costumbre, permitiéndole asf alcanzar un nivel 6ptimo de vitamina E en el cuerpo.

«Le aconsejamos comer mas alimentos ricos en vitamina E. Puede encontrar mucha vitamina E en alimentos
tales como aceite y germen de trigo, almendras, avellanas y judias.
Con menos de una cucharadita de germinados de trigo ya cumpliria los requerimientos diarios. A través de
una adecuada seleccién de alimentos cumplird facilmente con los requerimientos diarios de vitamina E.

«Una parte de la vitamina E se pierde con la coccion, asado y salteado, por lo que su fuente de vitamina E debe
provenir principalmente de verduras frescas, nueces, semillas y aceites de calidad.

- Serecomienda que guarde los alimentos en la oscuridad, porque la vitamina E es sensible a la luz.
Al comprar, lea las etiquetas de los alimentos y verifique la cantidad de vitamina E que contiene un determinado
producto.

La vitamina E existe en ocho formas diferentes, que difieren en la actividad bioldgica. La mds activa y
también la forma mds comun de vitamina E en el cuerpo es la alfa-tocoferol. La forma sintética de la alfa-
tocopherol es sélo la mitad de activa que la natural, por lo que es necesario consumir el doble para tener el
mismo efecto.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?
Proteccion contra el estrés
oxidativo.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SINTOMAS DE DEFICIENCIA
Problemas del sistema nervioso,
sistema inmunitario debilitado.

FUENTES
Germen de trigo, aceite de oliva y
girasol, almendras, pifiones, man.
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DETOXIFICACION DE SU CUERPO

SELENIO

El selenio es uno de los minerales mas importantes, debido a que actta
como un antioxidante en el cuerpo. Forma la selenocisteina, un aminoécido
poco comun necesario para el funcionamiento de mas de veinte enzimas.
Una de las mds conocidas es la selenoproteina P que tiene propiedades
antioxidantes, caracteristica que comparte con otras selenoproteinas.
Numerosos estudios demuestran que un nivel elevado de selenio en
nuestro cuerpo tiene un efecto anticancerigeno y protector en general de
nuestra salud.

Estudios cientificos han descubierto que existen dos variantes en el gen de
SEPP1, responsable del transporte de selenio, que influyen en los niveles
de selenio en nuestro cuerpo. Los cientificos han descubierto que el nivel de
selenio también estd determinado por el indice de masa corporal (IMC). Una
combinacién desfavorable de la composicion genética y el indice de masa corporal
puede influir en la disminucion del nivel de selenio en hasta 24 mcg. En esos casos, se
recomienda una apropiada adaptacion dietética.

SU RESULTADO:
I NIVEL ELEVADO

El analisis genético indica que usted es portador de la variante del gen SEPP1 que determina una
tendencia genética a un mayor nivel de selenio en el cuerpo, lo cual es favorable.

Recomendaciones:

- Con independencia de su composicién genética favorable, debe tener cuidado ya que las necesidades de
selenio estan también asociadas a su IMC.
Teniendo en cuenta su genotipo y su IMC por debajo de 30, le recomendamos consumir mds de 70 mcg de
selenio al dia.

- Enelcaso de que suIMC aumente por encima de 30, se recomienda que consuma dos veces mas de selenio
al dfa.

- Elselenio estd presente en muchos alimentos, por lo tanto, con una seleccién variada de alimentos, cumplira
con los requerimientos diarios.
Se recomienda comer distintos alimentos del grupo de los cereales, pescados y carnes, que es donde el selenio
se encuentra en mayor proporcion.

- Para un seguimiento exhaustivo de nuestras recomendaciones, le aconsejamos que consulte las tablas
nutricionales.

Un signo tipico de personas que consumen cantidades excesivas de selenio es un olor caracteristico a ajo, incluso
cuando la persona no lo ha consumido. Siguiendo nuestras recomendaciones, esto no ocurriria puesto que para
eso la persona necesitaria consumir 100 veces mds selenio que el valor recomendado.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?
Importante antioxidante, defensa
del sistema inmunolégico,
detoxificacion.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Pérdida de cabello, cambios en
la piel, infertilidad, aterosclerosis,
problemas renales y cardfacos.

FUENTES

Pescados y mariscos, carne, nueces
de Brasil, lentejas, avena y arroz
integral.
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DETOXIFICACION DE SU CUERPO

VITAMINA C

La vitamina C, también conocida como 4cido ascérbico, es una vitamina
soluble en agua, que se encuentra en diferentes tipos de frutas y
verduras. Nuestro cuerpo no puede sintetizar vitamina C, lo que significa
que la ingesta suficiente de vitamina C es muy importante para nuestra
salud. Su funcién principal es aumentar nuestro sistema inmunologico.
Protege las células y las mantiene sanas, previene el escorbuto y ayuda a

la curacion de las heridas. También es importante para la produccion de
coldgeno, aunque también se sabe que ayuda a reducir la hipertensién.
La vitamina C en la dieta es transportada en el cuerpo humano por
dos proteinas transportadoras, una de las cuales estad codificada por el
gen SLC23A1. Una variante de este gen causa una absorcién reducida de
vitamina C y se asocia con un nivel mas bajo de vitamina C en plasma. Se
identificé que el gen SLC23A1 esté asociado con concentraciones circulantes de
acido L-ascérbico en la poblacion general, lo que indica que las personas con la
mutacion presente deberfa aumentar su ingesta de vitamina C.

SU RESULTADO:
NIVEL BAJO

Nuestro analisis ha demostrado que tiene dos copias desfavorables del gen analizado presente, que
determina una tendencia genética para un nivel mas bajo de vitamina C.

Recomendaciones:

Su composicién genética no lo protege de la falta de vitamina C. Para evitar complicaciones, debe aumentarla
al introducir alimentos ricos en vitamina C en su plan de dieta.
Recomendamos que consuma alrededor de 250 mg de vitamina C con comida al dfa.

- Paralograry mantener un nivel saludable de vitamina C en su cuerpo, le sugerimos que coma mds vegetales,
como la col rizada, pimientos rojos, brécoli; y frutas, a saber, limas, papayas, kiwis, fresas, pomelos y uchuvas.
Para diversificar adicionalmente su dieta y mantener un nivel saludable de vitamina C, puede introducir fruta
estrella, lichis, kumquats, tomates secos y azafran en su plan de comidas.

Si siente que tiene una deficiencia de vitamina C, puede consumir suplementos, pero si es posible, deberfa
aumentar las frutas y verduras frescas a su plan de dieta. Tienen una mayor tasa de absorcion, ademds de
proporcionar otros nutrientes junto con la vitamina C.

Alos marineros ingleses se les lamaba limeys porque chupaban limas para evitar el escorbuto. El escorbuto se asocia
comunmente con los marineros de los siglos XVI al XVIIl que navegaban por largos viajes sin suficiente vitamina C.
Sus sintomas son debilidad general, anemia, gengivitis (enfermedad de las encias) y hemorragias de la piel.

¢POR QUE LO NECESITAMOS?
Funcién del sistema inmunitario,
prevencion del cansancio y la
fatiga, absorcion de hierro.

¢EL CUERPO LO PRODUCE?
No.

SIGNOS Y SINTOMAS DE
DEFICIENCIA

Escorbuto, sangrado de las encfas,
pérdida de dientes, cicatrizacion
lenta de heridas, moretones
faciles.

FUENTES

Citricos, guayaba y otras frutas,
pimientos, espinacas, tomate,
col, brocoliy otras verduras, rosa
mosqueta, acerola.
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EJERCICIO Y DEPORTE
DE ACUERDO A TUS
GENES

DESCUBRE LA ACTIVIDAD FISICA MAS OPTIMA PARATI

En este capitulo, le revelaremos las actividades deportivas en las que puede ser bueno en funcion de su estructura muscular. Aprenderé hasta qué punto es propenso
alesiones de tejidos blandos. También aprendera sobre su potencial aerébico y la recuperacién posterior al ejercicio. Descubrird cuan beneficioso es para usted cierto
tipo de entrenamiento. La actividad fisica afecta nuestra salud en general positivamente, pero ciertas actividades deportivas son més beneficiosas para algunos que
para otros.

Como ejemplo, los cientificos han descubierto que un cierto tipo de recreacion puede beneficiar a algunas personas, mientras que la influencia de la misma en otros
puede ser menos éptima, o incluso puede afectar laacumulacién de tejido graso. Todo esto depende en gran medida de nuestra composicién genética. Por ejemplo,
la genética tiene una gran influencia sobre los componentes del rendimiento atlético como la fuerza, el poder, la resistencia, el tamafio y la composicién de las fibras
musculares, la flexibilidad, la coordinacién neuromuscular, el temperamento y otros fenotipos. Y es precisamente por eso que podemos, con la ayuda de su anélisis
de ADN, darle recomendaciones de apoyo, que le ayudardn en su camino hacia los objetivos deseados.

ESTRUCTURA MUSCULAR .

ENTRENAMIENTO DE FUERZA .

RIESGO DE LESION DE TEJIDOS BLANDOS 9o
POTENCIAL AEROBICO (VO2MAX)
RECUPERACION POST EJERCICIO .

GEN DEL VOLUMEN MUSCULAR

GEN GUERRERO 9o

CAPACIDAD CARDIOVASCULAR

o0

MASA CORPORAL MAGRA

GEN PARA LA FATIGA MUSUCLAR .
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ESTRUCTURA MUSCULAR

Elandlisis de la estructura muscular contiene respuestas sobre su tipo de
musculo y evalla su potencial de rendimiento de fuerza / resistencia.
Probamos dos variantes genéticas dentro del gen ACTN3 y el gen

PPAR-alfa, que afectan nuestra aptitud fisica e influyen grandemente

en el hecho de que algunas personas son mejores en deportes donde

se requiere fuerza y poder, mientras que otros son “maratonistas”en su

naturaleza.

En uno de los varios estudios, realizados hasta la fecha, los cientificos

australianos han incluido a mas de 400 atletas de alto nivel y los han

dividido en dos grupos. El primer grupo incluyé a atletas de disciplinas

donde la mayorfa de fuerza y velocidad se necesitan (“grupo de Sprinters o

velocistas”) y el otro grupo incluyé los que requirieron resistencia (“grupo de

maratén”). Descubrieron que en el“grupo Sprinter”prevalecian las personas con

dos copias de un gen ACTN3 funcional y en el grupo "Maraton” predominaban

las personas con dos copias de un gen ACTN3 no funcional. Ademas de este gen,

se conoce también otra variante de secuencia importante en el gen PPAR-alfa. El gen
PPAR-alfa determina la representaciéon de un tipo especifico de fibras musculares en
nuestro cuerpo. Al analizar simultdneamente ambos genes, es posible estimar su potencial
de potencia / resistencia y predecir las actividades que es probable que sean las mas exitosas.

SU RESULTADO:
MAYOR RESISTENCIA

Las variantes de los genes ACTN3 y PPAR-alfa le dan la ventaja en la carrera de larga distancia o en los
deportes donde la resistencia es necesaria.

Recomendaciones:

«  Elresultado del andlisis ha demostrado que sus musculos tienen mas resistencia y tienen un poco menos de
fuerza y explosividad.

Debido a su composicion genética, su potencial es hacia actividades donde se requiere resistencia muscular.
Entre las actividades que coinciden con su composicién genética son, sin duda, diferentes tipos de carrera de
larga distancia (maratones), aerébico, ciclismo, patinaje, natacion, escalada y senderismo.

«+ Siaulnno estds acostumbrado a los aerobicos, comienza con actividades continuas de baja intensidad (55-75%
HRmax) y progresan gradualmente hacia protocolos de entrenamiento de intervalos de intensidad moderada
(70-90% HRmax).

Desde el punto de vista de salud y bienestar, las actividades aerdbicas, que duran entre 30 y 50 minutos, son
las mds beneficiosas.

«  Lafrecuencia recomendada es 2-4 veces a la semana, dependiendo (entre otros factores importantes) de su
participacion en otros tipos de entrenamiento.

- Sieres un atleta de resistencia con experiencia, puede ser muy Util intercambiar algunas carreras largas que
esta acostumbrado por un entrenamiento de intervalo de alta intensidad.

Ser genéticamente dotado para las actividades de resistencia no significa que debe descuidar la fuerza o la
flexibilidad u otros componentes de la aptitud. Fitness es una mezcla bien afinada de todas las habilidades
humanas funcionales. ]NUNCA olvides entrenar tus "eslabones débiles en una cadena'!

DATO

En promedio, los musculos
esqueléticos forman el 36% de la
masa corporal femenina y el 42%
de la masa corporal masculina.

¢QUE LO AUMENTA?
Ejercicio regular, dieta rica en
protefnas.

¢QUE LO DISMINUYE?
Falta de ejercicio, enfermedad
grave, recuperacion de la operacion.
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ESTRUCTURA — MUSCULAR, CUERPO Y
ENTRENAMIENTO

La distribucién de los tipos de fibras en cada cuerpo no es homogénea. La
mayorfa de las personas tienen un porcentaje similar de distribucién de fibras
musculares de contraccion lenta y contraccion rdpida, lo que nos hace humanos
hibridos, atletas universales, potencialmente buenos en tareas aerdbicas y de
fuerza. Por lo tanto, tener un dominio muy elevado de cualquier tipo de fibras es
mas una excepcion que una norma. Un hecho interesante es que la distribucion
de los tipos de fibras en cada cuerpo no es homogénea. Los musculos mas
profundos, que estan cerca del esqueleto, tienden a ser lentos, los cuales, junto con
sus propiedades mecdnicas, los hacen musculos més estabilizados. Por el contrario,
los musculos superficiales y globales tienden a tener una dominancia de fibras de
contraccion rapida, que, junto con sus ventajas de apalancamiento, hace que sean
mejores motores y productores de un movimiento.

La relacion entre la intensidad, repeticiones y sets con tipo asociado de adaptacion.

Una repeticion maxima | Numero aproximado de | Numero éptimo de sets .
Efecto de entrenamiento

(1RM) repeticiones (ver la nota)

95-100 1to3 10-20 Fuerza maxima

85-95 3to6 5-10 Fuerza

75-85 6to 10 3-6 Hipertrofia y Resistencia

65-75 1016 20 s Fuerza explosivg, Res’istencia
y algo de hipertéfia

55-65 20to 35 1-3 Resistencia

Nota: Todos los nimeros de la tabla son aproximaciones, desde el nimero de repeticiones con una recomendacion
dependen de algunos otros factores como lo son las fibras musculares (ST o FT), grupo de musculos involucrados

(brazos, piernas o tronco) y género (masculino o femenino).
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA

El entrenamiento de fuerza se puede definir como el uso de
resistencia (por ejemplo, pesas, bandas o peso corporal propio)
para contraer musculos con el objetivo de adquirir fuerza, tamafio
muscular o resistencia muscular. Si se realiza correctamente, el
entrenamiento de fuerza puede mejorar la salud general vy el
bienestar, asi como la salud 6sea. Reduce el potencial de lesion y
mejora la funcion cardiaca. El entrenamiento de la fuerza se asocia
con el aumento de tejido muscular, y por lo general se recomienda
para aquellos que quieren deshacerse del exceso de grasa, ya que un
cuerpo mds ‘muscular”quema mas calorias. Resulta que, seguin nuestra
composicion genética, diferentes personas responden al entrenamiento
de fuerza de una manera diferente.

La investigacion cientifica estudio a las personas que habian pasado por un
programa de entrenamiento de fuerza de intensidad progresiva de 12 semanas

(aumentando progresivamente la cantidad de peso durante el programa).
Después de terminar el programa, ademds de un resultado positivo esperado,
algunas personas habfan ganado aproximadamente un 6 por ciento mas de grasas
subcutaneas que otras. Este fendomeno se ha demostrado que sucede en el hombre debido
anuestra singularidad genética que influye en nuestra susceptibilidad a ciertos ejercicios fisicos.
En el caso de las muijeres, estos hallazgos no estan confirmados. Esto no es sorprendente, porque
los hombres y las mujeres tienen un sistema Unico inimitable de acumulacién de grasa y quema de grasa.

SU RESULTADO:
I MENOS RECOMENDADO

Tiene dos copias raras del gen INSIG2 presente y, debido a esto, existe una mayor probabilidad de que
experimente un ligero exceso de acumulacion de grasa con un programa intensivo de entrenamiento
de fuerza progresiva. 7 por ciento de las personas en la poblacion tienen tal constitucion genética.

Recomendaciones:

- Siel porcentaje de grasa corporal es su principal preocupacién, el programa de entrenamiento intensivo de
fuerza con las cargas que corresponden a su capacidad para ejecutar un ejercicio dado para 8-12 repeticiones
es menos recomendable para usted, porque usted es, considerando la investigacion, propenso a una ligera
acumulacion de grasa al entrenar de tal manera.

« Debido a esto, le recomendamos entrenar con pesos mas ligeros (repeticion de minimo 20+).

- Dado que el entrenamiento de la fuerza y sus beneficios funcionales para las actividades de la vida
cotidiana es de vital importancia para el bienestar de cualquier persona, no recomendamos abandonar el
entrenamiento de fuerza sélo porque hay alguna amenaza de ligero aumento de grasa, preferimos animarle
a encontrar un protocolo de entrenamiento adecuado que le acomode mejor. Puede solicitar a un experto en
acondicionamiento que le ayude en esta mision.

- Porotro lado, si decide sequir su programa de entrenamiento de fuerza a pesar de su predisposicion genética,
intente lo mejor posible para administrar su porcentaje de grasa corporal a través de un estilo de vida adecuado,
que incluye una nutricién que se adapte a sus necesidades y entrenamiento aerdbico que puede centrarse en
pérdida de grasa.

- Solo teniendo en cuenta todos los factores genéticos, presentados en este informe y combindndolos con su
estado actual de salud y condicion fisica, puede llegar a una mejor decision, mds consciente, que conducird a
un disefio de programa de entrenamiento personalizado.

DATO

Las pesas libres activan mas
musculos que las pesas de
maquina.

EJEMPLOS

Entrenamiento con pesas, circuito
de entrenamiento, ejercicio
isométrico, gimnasia, yoga, Pilates.

IMPACTO EN LA SALUD

Mayor fuerza muscular, mejor tono
muscular, mayor resistencia y mayor
densidad 6sea.
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RIESGO DE LESION DE
TEJIDOS BLANDOS

La lesion del tejido blando es la lesion del cuerpo que no involucra dafio
esquelético, dafio cardiovascular, etc. Es el dano a los ligamentos, tendones

y musculos y puede ocurrir al caminar, correr o hacer otra actividad mds

pesada. El papel de los tejidos blandos es conectar, apoyar o rodear otras
estructuras de nuestro cuerpo; Por lo tanto, estdn muy expuestos a lesiones.

Los tipos de lesiones de tejidos blandos incluyen lesiones agudas y lesiones

por sobreuso. Las lesiones agudas ocurren a partir de un incidente conocido o

a veces desconocido, donde los signos y sintomas se desarrollan rapidamente.
Mientras que las lesiones por uso excesivo ocurren como resultado de la
friccién, tiron, torsion o compresion repetitiva que se desarrolla con el tiempo.
Nuestra composicién genética puede contribuir de manera importante a ser mas
susceptible a la lesion del tejido blando y siéste es el caso, el entrenamiento adecuado,
especialmente el calentamiento es atin mas importante. Si sabe que es propenso a sufrir
lesiones, puede modificar su entrenamiento para evitar lesiones en el futuro.

SU RESULTADO:
ALTO RIESGO DE LESIONES DE
| TEJIDOS SUAVES

Nuestro andlisis genético ha demostrado que tiene un mayor riesgo general para las lesiones de
tejido blando.

Usted es portador de variantes genéticas, las cuales, estan relacionadas con la inflamacioén. Esta es
informacion importante, ya que si usted realmente sufre de una lesién de tejido blando, los procesos
inflamatorios mas intensos pueden afectar seriamente su recuperacion de una manera negativa.

Recomendaciones:

- Debidoasu resultado genético, le recomendamos que aumente la duracion e intensidad del calentamiento, especialmente
en condiciones ambientales frias.

+Incluya ejercicios adicionales de estiramiento y fortalecimiento en sus programas de entrenamiento semanales.

- Dependiendo de la estructura y estabilidad de su pie, la arena suave de la playa puede estar contraindicada para usted.

« También, un camino de césped puede ser mas adecuado que una banqueta.

- Use calzado adecuado que se ajuste bien y proporcione apoyo y traccién adecuados para la superficie de juego. Aplicar a
los profesionales de la biomecanica del deporte, en lugar de una “marca” distribuidora de calzado, para que se adapten a ti
mismo un par de tenis més coincidentes.

+ Los tenis deben sentirse comodos; rotando entre unos pocos pares de tenis es beneficioso para una mejor distribucion de
la carga en el tiempo; un tenis un poco usado es mejor que uno Nuevo.

+ Recomendamos que evite el entrenamiento cuesta arriba, el entrenamiento excesivo de pliometria o el entrenamiento con
exceso de velocidad.

« Después de un entrenamiento intensivo no se olvide de masajear los musculos de las piernas (especialmente los musculos
de la pantorrilla) y el tendén de Aquiles.

- Eldia después de un juego o entrenamiento de alta intensidad o entrenamiento en una superficie dura, reducir la carga en
los tendones. Usted puede ir a nadar o andar en bicicleta.

+ Anime al personal médico a revisar los tendones para cualquier hallazgo, dolor, hinchazén, agrietamiento o dolor inusual.

- Sisiente dolor, utilice las almohadillas de hielo durante aproximadamente 10-20 min. Mantenga un peso corporal normal o
un IMC <25, ya que un mayor IMC plantea un mayor riesgo de lesiones. Si siente dolor, utilice almohadillas de hielo durante
10- 20 min.

+ Mantener el peso corporal normal o el IMC <25, ya que el IMC més alto plantea un mayor riesgo de lesion.

- Bebaagua antes, durante y después de la actividad fisica.

DATO

No se limita al ejercicio y puede
ocurrir mientras se realizan tareas
cotidianas.

¢QUE LO AUMENTA?
Calzado deportivo inadecuado,
superficie de ejercicio, fatiga.

¢QUE LO DISMINUYE?
Calentamiento antes y
estiramiento después del
ejercicio, peso corporal normal.
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POTENCIAL AEROBICO
(VO2MAX)

Cuando aumentamos la intensidad del ejercicio, nuestro consumo de
oxigeno aumenta; pero s6lo a un cierto punto del cual el consumo de
oxigeno no aumenta mas, incluso si aumentamos la intensidad. Este es el
llamado punto VO2max. Por lo tanto, VO2max influye mucho en nuestra
capacidad para realizar ejercicios de resistencia. VO2max es la marca para el
consumo maximo de oxigeno de un individuo e indica el volumen méaximo
de oxigeno que nuestro cuerpo puede usar en un minuto. Se puede dar como
valor absoluto en litros por minuto (I / min) o como valor relativo en mililitros
de oxigeno por kilogramo de peso corporal por minuto (ml / (kg x min)).

El VO2max estd parcialmente determinado por la capacidad del corazén para
bombear sangre y parcialmente, por la capacidad de los tejidos que ejercen
el uso de oxigeno. Los altos valores de VO2max requieren una buena interacciéon
entre el sistema respiratorio, cardiovascular y neuromuscular. VO2max de hecho esta
conectado con los resultados de un atleta, pero no explica completamente su éxito.
Hay otros factores que contribuyen al desempefio de los atletas, como el peso corporal, el
porcentaje de grasa, el metabolismo y que tan 4giles son nuestros movimientos. Por lo tanto, dos
maratonistas podrfan tener el mismo VO2max pero diferentes éxitos en la carrera.

SU RESULTADO:
POTENCIAL AEROBICO MODERADO

DATO

Indicador de aptitud cardiovascular,
medido en mililitros de oxigeno
utilizados en un minuto por
kilogramo de peso corporal (ml /

El anélisis de los genes, que influyen en su potencial aerébico, ha revelado que usted es portador de
las variantes genéticas que determinan una capacidad aerébica promedio.

Recomendaciones: (kg * min).
Su potencial aerdbico es promedio, lo que significa que se obtuvieron genes tanto favorables como P
desfavorables. ¢QUE LO AUMENTA?
- Seespera que las personas con bajo potencial aerobico tendran que trabajar mas por los mismos resultados Ejercicio regular, dieta saludable.
en comparacion con usted.
El potencial aerdbico esta bajo fuerte influencia genética. Esto significa que la influencia de los genes es ¢QUE LO DISMINUYE?
bastante fuerte, mientras que por otro lado, el medio ambiente sigue siendo un aspecto muy importante, Estilo de vida sedentario,
lo que significa un entrenamiento adecuado es crucial para usted, independientemente de su potencial tabaquismo, deficiencia de hierro,
aerébico promedio. deshidratacion.

Para tener una idea de su capacidad aerdbica actual, la manera més facil es probar su VO2max.
Siga las instrucciones de esta pagina y trate de realizar la sencilla prueba de paso de la Universidad de Queens.
Entre las actividades para aumentar su VO2Max le recomendamos comenzar con entrenamiento basico
aerébico, por ejemplo, continuos, de intensidad baja y moderada (60-80% HRmax), durando entre 20 y 40
minutos repetitivos, movimientos ciclicos, como caminar, trotar ligero, ciclismo, ejercicio eliptico o nadar.

- Para obtener mejores resultados y con el fin de disminuir el estrés mecanico y mantener la motivacion, utilice
algunos tipos de las opciones de entrenamiento mencionados.
Comience con 3 sesiones de entrenamiento a la semana y gradualmente aumente el volumen de
entrenamiento a 4-5 veces a la semana, siempre y cuando, no esté involucrado en otro tipo de actividad fisica.
Después de unas semanas, puede comenzar a jugar con un parametro de intensidad, mezclando unos pocos
minutos de trabajo mds duro (75-85% HRmax) con unos minutos de recuperacion activa (60-75%HRmax).
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MIDE TU VO2max ACTUAL

Puede medir su propia capacidad de oxigeno por aproximacion con una prueba de campo. La prueba de la
universidad de Queens College es una de las muchas variaciones populares de los procedimientos de prueba de
paso, que se usan para revisar su VO2max actual. S6lo necesita un escaldn de aproximadamente 41 cm de altura
y un reloj.

Procedimiento: Subir y bajar en la plataforma a una velocidad de 22 pasos por minuto (mujeres) y en 24 pasos
por minuto (hombres). Tiene que dar pasos con un ritmo de cuatro pasos, ‘arriba-arriba-abajo-abajo’ durante 3
minutos. Después de 3 minutos, deténgase inmediatamente y cuente el nimero de latidos del corazéon durante
15 segundos después de 5-20 segundos de recuperacion. Multiplicar esta lectura de 15 segundos por 4, le dard el
valor de tiempos por minuto (bpm), valor que se utilizara en el calculo a continuacion.

Puntuacion: Una estimacion de VO2max se puede calcular a partir de los resultados de la prueba, usando la
siguiente férmula:

hombres: VO2max (ml / kg / min) = 111.33 - (0.42 x frecuencia cardfaca (Ipm))

mujer:VO2max (ml / kg / min) = 65.81 - (0.1847 x frecuencia cardiaca (Ipm))

Clasifique su aptitud aerdbica actual, usando el grafico de normas de VO2max.

Edad (afos) Superior Excelente Buena Equitativo Pobre
20-29 56+ 51-55 46-50 42-45 <41
’ 30-39 54+ 48-53 44-47 41-43 <40
40-49 53+ 46-52 42-45 38-41 <37
50-59 50+ 43-49 38-42 35-37 <34
60-69 46+ 39-45 35-38 31-34 <30
70-79 42+ 36-41 31-35 28-30 <27

Tenga en cuenta que la prueba de la Universidad de Queens College le da una estimacion aproximada de suVO2max.
Si usted tiene cierta experiencia en las carreras de distancia larga y media, otra alternativa para la estimacion del
VO2max puede ser una prueba Cooper 3000m. Busque en la web las instrucciones y los graficos de normas. Los
atletas avanzados también pueden realizar una prueba més precisa de laboratorio de VO2max, que se basa en el
andlisis de gas y se lleva a cabo bajo la supervision de los fisiélogos ejercicio.

En general, las mujeres alcanzan un 15-30% menos de VO2max en comparacién con los hombres. Esto se debe
principalmente a las diferencias en nuestra composicion corporal, especialmente un mayor porcentaje de grasas
corporales y menor porcentaje de masa muscular en las mujeres. Es decir, si alguien tiene mds musculos, esto
también significa una mayor capacidad de consumo de oxigeno.
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RECUPERACION POST
EJERCICIO

(Sabfa usted que la actividad fisica puede causar estrés oxidativo en nuestro
cuerpo a través del aumento de la produccién de especies oxigeno reactivas
(ROS)? El ejercicio puede, ademéds de la produccion de ROS, afectar el sistema
inmune complejo del cuerpo y producir un efecto en cascada de respuestas
inflamatorias, conduciendo a la inflamacién crénica.

Las especies oxigeno reactivas se generan constantemente en nuestro cuerpo
durante varios procesos del metabolismo de la célula. ROS por si mismas no son
malas, mientras que la produccion incrementada de ROS puede conducir a dafios
oxidativos, que también afectan al sistema inmunoldgico para ser activado. Esta

puede ser una situacién durante y después de la actividad fisica. Es decir, durante el
entrenamiento de alta intensidad, la absorcion de oxigeno en los musculos activos se

incrementa hasta 20 veces, mientras que el flujo de oxigeno en los musculos activados se

puede aumentar incluso hasta 100 veces. En consecuencia, se forman grandes cantidades

de ROS. Asimismo, la produccién de ROS se incrementa en caso de lesiones del musculo
esquelético. Si ROS se forman en cantidades que exceden la capacidad de defensa de nuestro
sistema antioxidante, esto provoca estrés oxidativo en nuestro cuerpo. Y cuando un cuerpo se inflama
de manera crénica, una serie de condiciones negativas y potencialmente perjudiciales pueden resultar.

SU RESULTADO:
I MUY ALTA RECUPERACION

DATO

Ademas de muchos beneficios
para la salud, el ejercicio también
aumenta el estrés oxidativo.

El anélisis del grupo de genes involucrados en la eliminacion de especies oxigeno reactivas (ROS) y
procesos inflamatorios, han demostrado que la mayoria de los 8 genes analizados estan presentes
en una variante favorable, lo que significa desde un punto de vista genético estas dentro de una
"recuperacion rapida después del entrenamiento ",

¢QUE LO AUMENTA?
Selenio, vitaminas A, Cy E, frutas y
verduras frescas.

Recomendaciones:

-« lLarecuperacién rdpida después del entrenamiento es buena, ya que esto significa que sus genes determinan
que su cuerpo necesita menos tiempo para recuperarse.

- Sin embargo, si usted siente que necesita mas tiempo para recuperarse, realizar un entrenamiento de alta ¢QUELO DISMINUYE?
intensidad dos dias seguidos es contraproducente para usted. Mida su ritmo cardiaco en reposo la marfana Dieta alta en azdcar, grasas y
siguiente y si es mas alto que lo normal, necesita otro dia para recuperarse. alcohol, fumar.

También puede considerar utilizar suplementos de zinc. El zinc erradica la inflamacion y puede ayudar a
mejorar su masa muscular.

- Lacantidad de suefio también afecta su recuperacion; por lo tanto, tenga suficiente descanso, especialmente
después de una actividad de alta intensidad.
Eliminar las grasas trans para reducir la inflamacién.
Sin embargo, es altamente recomendable monitorear su condicién general para cualquier sefial de
sobreentrenamiento crénico.

- Noimportasies un atleta profesional o recreativo, la administracion del entrenamiento diario es la herramienta
perfecta para encontrar el tiempo éptimo de recuperacion de un determinado tipo de actividad.
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GEN GUERRERO

Incluso con afios de preparacién y entrenamiento, algunas personas se
resienten bajo presion, mientras que otras parecen prosperar con la presion y la
adrenalina. La respuesta esta en el gen COMT. Su producto es responsable de
romper la adrenalina. Debido a la variante dentro de este gen, algunas personas
son ‘guerreros’, mientras que otros son “preocupados” en su naturaleza. Los
portadores GG (Guerreros) tienen una enzima COMT altamente activa; Por lo
tanto, la adrenalina se descompone rdpidamente, lo que resulta en un bajo
nivel basal de adrenalina. Mientras que los portadores AA (Preocupados) crean
la enzima COMT con la actividad mas baja, lo que da como resultado un alto nivel
basal de adrenalina. La forma de AG viene en alguna parte en el medio.

Para todos hay un nivel éptimo de adrenalina. El preocupado esta probablemente
ya en su nivel éptimo, por lo tanto, el aumento automatico de la adrenalina en una
situacion dificil o empujard sobre el borde. Sus manos se ponen sudorosas, sus musculos
comienzan a temblar, las habilidades motoras comienzan a sufrir, su cerebro esté trabajando
demasiado duro con el pensamiento incoherente como resultado y sufren de vision de tunel.
Mirando al guerrero, cuyos niveles de adrenalina son normalmente bajos, la misma situacion
desafiante causara un aumento en la adrenalina hasta el nivel dptimo.

SU RESULTADO:
ENTRE GUERRERO / PREOCUPADO

El analisis de la variante especifica dentro del gen COMT ha revelado que usted es el portador del
genotipo "AG", lo que significa que usted cae en algun lugar entre el tipo Guerrero y Preocupado.

Recomendaciones:

-+ Segun el resultado de la prueba genética, tu potencial Guerrero no es tan fuerte en comparacion con las
personas con genotipo "GG', mientras que en comparacion con las personas con genotipo "AA’, tu potencial
Guerrero es aun mejor.

- En situaciones normales de la vida cotidiana, su nivel de adrenalina es intermedio comparado con los
portadores "AA"y "GG".

- Ensituaciones desafiantes, tu nivel de adrenalina es un poco mas del nivel ptimo, por lo tanto te encuentras
entre guerrero y preocupado.

En comparacién con los portadores "AA", usted tiene una pequefa ventaja en situaciones estresantes, ya que
su cabeza permanece mas clara.

- Como usted es el portador de una copia "A" del gen COMT, es muy probable que posea algunas ventajas tipicas
de los portadores "AA". Se ha demostrado que los portadores de "AA" obtienen mas placer de la vida pero
también mas miseria (mayores altos y bajos) y son mas creativos en general.

COMT es disminuido por los estrégenos, de tal manera que la actividad general de la COMT en la corteza prefrontal
y otros tejidos es aproximadamente un 30% menor en las mujeres que en los hombres. Esta actividad de COMT
disminuida se traduce en niveles de adrenalina basales alrededor del 30% mds altos en las mujeres que en los hombres.

DATO

Fue utilizado con éxito en un
juicio penal en los Estados Unidos
para reducir la sentencia.

GUERRERO

Respuesta positiva al estrés,
disfruta de asumir riesgos, mayor
umbral de dolor.

PREOCUPADO

Mayor vulnerabilidad al estrés,
menor umbral de dolor, mas
eficiente en la mayorfa de las
condiciones.
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CAPACIDAD
CARDIOVASCULAR

Nuestro corazon bombea aproximadamente 5 litros de sangre
cada minuto cuando estamos descansando, mientras que durante

el ejercicio bombea aproximadamente 5 veces mas sangre que
durante el descanso. Nuestra capacidad aerdbica depende de
factores “centrales” - la capacidad de los pulmones y el corazén para
llevar el oxigeno a los musculos que trabajan, asi como a los factores
"periféricos” - la capacidad de esos musculos para usar el oxigeno
suministrado en el proceso de produccién combustible para una
contraccién muscular. Una buena condicién cardiaca es, por lo tanto,
un elemento esencial que nos permite aprovechar nuestro potencial
deportivo en general. La actividad fisica regular es universalmente
aceptada como un componente central de un estilo de vida saludable para
el corazén, ya que induce cambios beneficiosos en la funcion cardiaca (mejor
capacidad del corazon), lo que ademas afecta a nuestras capacidades aerdbicas.
Por ejemplo, un individuo fisicamente activo puede realizar la misma cantidad
de trabajo fisico con menos esfuerzo en el corazén (indexado como la frecuencia
cardiaca més baja y la presion arterial durante una produccién de trabajo determinada)

que una persona sedentaria. Esto se debe a la razén de que nuestro corazén tiene que

ser capaz de transportar realmente las cantidades necesarias de oxigeno a nuestros tejidos
musculares. Por ejemplo, su corazén puede no ser capaz de bombear suficiente sangre con cada
latido - y ya que la sangre contiene oxigeno, esto limita su capacidad de oxigeno. Una buena capacidad del
corazon es por lo tanto un elemento independiente importante de su capacidad aerdbica total. Ademas de esto,
una mejor capacidad cardfaca se asocia con mejoras en los factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares
tradicionales: baja presion sanguinea y niveles plasmaticos de colesterol de lipoproteina de baja densidad (LDL) y
niveles elevados de colesterol de lipoproteina de alta densidad de plasma (HDL).

DATO

El ejercicio regular puede conducir
al crecimiento del corazén.

. 5\‘-
. I ¢{QUE LO AUMENTA?
,5*

Ejercicio aerdbico, equilibrio
electrolitico.

o

/ ' ¢QUE LO DISMINUYE?
// Deshidratacion, falta de ejercicio,

mala alimentacion.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
EXTREMADAMENTE FACIL ALGO FACIL ALGO DURO DIFiCIL EXTREMADAMENTE
FACIL DIFICIL

OMNI scale - escala de esfuerzo percibido

Una reduccién en la frecuencia cardiaca para una intensidad dada se debe generalmente a una mejora en la
aptitud, pero una serie de otros factores podrian explicar por qué los ritmos cardiacos pueden variar para una
intensidad dada: la deshidratacion puede aumentar la frecuencia cardiaca en un 7.5%, el calor y la humedad
puede aumentar la frecuencia cardiaca en 10 latidos/minuto, la altitud puede aumentar la frecuencia cardiaca en
un 10-20%, incluso cuando se esta aclimatado y la variacion biolégica puede significar que la frecuencia cardiaca
varia de dia a dia de 2 a 4 latidos por minuto.
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SU RESULTADO:

MENOR CAPACIDAD
I CARDIOVASCULAR
Nuestro analisis genético ha revelado que el potencial genético :
de su capacidad cardiaca es menor que el promedio, ya que tiene
algunas variantes genéticas presentes que funcionan de manera
negativa para usted.
Recomendaciones:
- Diferentes estudios cientificos han demostrado que nuestro potencial de

capacidad cardiaca es hasta cierto punto determinado por nuestros genes. Sin /
e

embargo, nuestro corazén es un musculo y con el ejercicio adecuado se hard mas
grande y se vuelven més eficientes como una bomba.
-« Sus genes determinan un potencial de capacidad cardiaca inferior, que podria ser el
factor limitante para lograr una alta capacidad aerébica.
- Sin embargo, sus genes determinan solamente su potencial, mientras que es usted, que es el
elemento mas importante en alcanzar resultados deseados. > :
- Esto significa que se puede desarrollar y mejorar la capacidad de transportar oxigeno y diéxido de STE
carbono lejos de los musculos que trabajan.
- Siusted es un principiante, comience con cualquier tipo de actividad aerébica que usted piensa que puede
perseverar durante varios meses.
- Siusted tiene algunos problemas ortopédicos, como un tobillo, rodillas o un dolor de espalda baja, consulte a
su médico de familia primero y en lugar de correr, se adhieren a un bajo impacto actividades aerébicas, tales
como entrenamiento eliptico, patines, un paso o simplemente caminar.
+ De acuerdo con su condicion aerébica inicial, comience con sesiones de 20 minutos 4 veces a la semana si es
principiante, o con un esfuerzo de 30 minutos, 5 veces a la semana si estd activo y se ajusta lo suficiente para
completar dicha misién sin efectos secundarios negativos. Una intensidad moderada 60-75% HRmax o RPE - 6
(escala OMNI) debe ser lo suficientemente eficaz.
+ Aumente gradualmente su tiempo de sesiones de entrenamiento a 40 minutos y luego comience a elevar la
intensidad.
- Esimportante darse cuenta de que los beneficios para la salud son su principal preocupacién y el sistema
cardiovascularesel principal 6rgano de destino, la intensidad moderada y los voltimenes son lo suficientemente
buenos para alcanzar la meta.
+ Permita un tiempo de recuperacién adecuado entre los entrenamientos o las sesiones de entrenamiento.
- Después de unas semanas de entrenamiento, usted encontrara que su ritmo cardiaco en reposo se hace mas
bajo. Este es uno de los primeros signos fisiolégicos para el aumento de la aptitud del corazén.
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GEN DEL VOLUMEN
MUSCULAR

Para determinar su potencial para aumentar su tamafio muscular (hipertrofia),
analizamos un gen especifico, llamado IL15RA, que estd involucrado en

la prevencién de la descomposicién muscular, la masa corporal magra y la
construccion muscular en respuesta al entrenamiento. Su resultado le dice
si usted tiene una variante genética presente, asociada con el tamafio del
musculo o si tiene la version vinculada a la fuerza muscular en respuesta al
entrenamiento de resistencia. Es obvio que algunos individuos responden
mucho mejor a cierto tipo de entrenamiento que otros. Algunos individuos
parecen mds musculosos después de un afio de levantamiento de pesas que la
mayoria de la gente hace después de diez, ya que nuestro progreso depende en
gran medida de nuestra genética.

Los estudios han demostrado que la IL-15 es un mediador importante de la respuesta
de la masa muscular al entrenamiento con ejercicios de resistencia en humanos y que
la variacion genética en IL15RA explica una proporcién significativa de la variabilidad en
esta respuesta. Se observaron incrementos significativamente mayores en la masa magra
total y la circunferencia de brazo y pierna en aquellos con un alelo A. Sin embargo, la ganancia
de fuerza muscular fue en la direccién opuesta, en la que la ganancia relativa media (fuerza,
expresada por kg de masa corporal) fue menor con la adicion de cada alelo A.

SU RESULTADO:
I ALTO POTENCIAL DE VOLUMEN MUSCULAR

DATO

El musculo més grande del cuerpo
es el gltteo mayor (el musculo
grande de los gluteos).

El anélisis ha demostrado que tiene dos copias "A" del gen IL15RA presente, lo que le da una ventaja
en términos de aumento de volumen muscular. Por otro lado, esto es un poco de una desventaja para
la ganancia de fuerza muscular después del entrenamiento, en comparacién con individuos con una

o dos copias "C" presentes. )
¢QUE LO AUMENTA?

Volumen adecuado, intensidad
y frecuencia de entrenamiento,

Recomendaciones: calidad del suerio, dieta rica en

protefnas y saludable.

El gen IL15RA regula la biodisponibilidad de la protefna IL-15, un factor de crecimiento, expresado en nuestros

musculos. ILT5RA por lo tanto afecta indirectamente el tamafio del musculo y su fuerza. ¢QUE LO DISMINUYE?
El andlisis ha demostrado que usted es el portador de dos copias del gen IL15RA, asociado con un mayor Dietas rapidas, ingesta baja en
potencial de volumen muscular en respuesta al entrenamiento de resistencia. calorfas, estilo de vida sedentario.

En términos de tamafio del musculo, usted gana musculo facilmente y responde bien al entrenamiento
de fuerza. Como resultado del entrenamiento de resistencia progresiva, las personas con su composicion
genética pueden esperar beneficiarse de un mayor volumen muscular.

Por supuesto, la tasa y la cantidad de adaptacion estd altamente influenciada por la genética, pero los métodos
de entrenamiento apropiados siempre representaran una gran parte de los efectos del entrenamiento.

A pesar de que su potencial genético para el tamafo del musculo es alto, algunos factores adicionales
que contribuyen (ademds de su programa de entrenamiento) deben tenerse en cuenta. Para obtener mas
informacion, consulte nuestro tema sobre la hipertrofia muscular.
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¢{COMO PODEMOS HACERNOS MAS FUERTES?

Desarrollamos mayor fuerza como resultado de las adaptaciones del cuerpo a un estimulo especial, que es
producido por una carga muscular durante el entrenamiento de resistencia.

Ese estimulo debe ser mayor que al que estamos acostumbrados, de lo contrario el sistema “no siente” un
impulso de adaptacion. Por lo tanto, el entrenamiento de fuerza se trata de dejar la zona de confort atras.
Seguido de esto, la adaptacion es el tiempo vy tipo de carga dependiente. Desde la perspectiva del
TIEMPO, los principiantes progresan de manera rapida con los entrenamientos con peso debido a que esta
adaptacion es en gran medida neuroldgica. Esto quiere decir que nuestra coordinacion inter-muscular e
intra-muscular mejora muchisimo. A veces este tipo de ganancias son “cualitativas’, porque los musculos
aprenden a funcionar mejor sin crecer. La coordinacién intramuscular se refiere a la habilidad de un
musculo para estar més involucrado en un movimiento muscular mas especifico. En otras palabras, se refiere

a que tan efectiva es la coordinacién entre las fibras musculares de ese musculo Unico. La coordinaciéon
inter-muscular se refiere a la habilidad para coordinar la cooperacion, el tiempo y el nivel de compromiso
de todos los musculos de su cuerpo durante un cierto ejercicio o movimiento. Mientras algunos musculos se
encargan de mover una extremidad, otros deben encargarse de estabilizar la médula espinal o mantenerse lo
suficientemente relajados para permitir que se den otros movimientos. Por lo general, los primeros 2 a 3 meses de
entrenamiento de fuerza mejoran principalmente este componente (de calidad).
Cuando la habilidad para ganar fuerza, debido principalmente a adaptaciones neuroldgicas, comienza a disminuir,
otras formas de adaptacion comienzan atrabajar para permitirnos sequir realizando el trabajo de peso. Aesto se le llama
Hipertrofia muscular (revise el tema correspondiente para obtener mayor informacién). Este tipo de adaptacion es llamada
“morfolégica”o “‘cuantitativa’, ya que requiere de una nueva formacion de tejido: el drea transversal de los musculos se vuelve
més grande y estd compuesto por mayor contenido de proteina contréctil. Desde la perspectiva del tipo de entrenamiento,
podemos ajustar el tipo de adaptacion jugando con los distintos componentes como el volumen, la intensidad y el tempo
(tiempo bajo tensidn). Mientras que las cargas elevadas y los conjuntos de baja repeticidn (RM 1-5) se dirigen principalmente
a un componente neurolégico de la fuerza, los representantes superiores (RM 6 - 15) estan asociados con la estimulacién de
la hipertrofia, siempre y cuando las demas circunstancias complementarias sean las dptimas (Revise nuestra gréfica RM para
obtener mas informacion con respecto a este tema).

HIPERTROFIAY EL GEN DEL VOLUMEN MUSCULAR

/Qué factores contribuyen a un efecto de hipertrofia muscular debido al entrenamiento de resistencia? Aunque la
genética tiene una gran influencia en el potencial de desarrollo muscular, hay algunos factores mas basados en evidencia
que pueden contribuir a un proceso de “construccion muscular” o, si no se consideran, a ralentizar las ganancias de
hipertrofia:

Frecuencia

La frecuencia del entrenamiento es crucial. Cuando levantas pesas, ocasionas dafo a tus musculos. Esto a menudo se conoce
como “microtrauma’. El microtrauma implica el desgarro y el corte de estructuras de proteinas delicadas dentro de sus células
musculares. Esto puede sonar mal, pero en realidad es necesario para el inicio del crecimiento después de su entrenamiento.
Los resultados han demostrado que los aumentos de la masa muscular son mayores con tres entrenamientos por semana,
en comparacién con los logrados con un entrenamiento por semana. Ademds, jlos aumentos de fuerza son en promedio
un 40% mayores!

Nutricion

Es esencial para satisfacer las necesidades del deportista: ingesta de calorias, material de construccion (proteinas), hidrataciéon
adecuada, vitaminas, minerales y similares.

Un buen sueiio

Mientras hace ejercicio, no acumula masa muscular, sino que de hecho “dafia” los musculos para luego recuperarse y
hacerse mds grandes y fuertes de lo que eran antes. Para recuperar y ajustar, requiere calorfas, proteinas, carbohidratos y
otros componentes de la dieta. El musculo luego crece mientras descansamos y dormimos, porque algunas hormonas muy
importantes para la construccion muscular se liberan durante el suefio. Por lo tanto, tenga especial cuidado para asegurar
una buena noche de suefio.

Tipo de entrenamiento enfocado

Para el ciclo de entrenamiento especifico de hipertrofia, mantenga actividades innecesarias de alto consumo de energia
(carreras de larga distancia o ciclismo, boxeo, step o clases de aerébicos) al minimo, porque tienden a ser extremadamente
catabodlicas (lo contrario de lo anabdlico) en el una mano 'y la energia que se agota en la otra.

Maneja tu estrés

Los niveles altos de estrés pueden ralentizar su crecimiento, ya que las hormonas del estrés (como el cortisol y la adrenalina)
que producen un“fondo” simpético durante un largo periodo de tiempo también tienen un efecto catabélico sobre el tejido
muscular.
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MASA CORPORAL MAGRA

La masa corporal magra (MCM) es un término para su peso corporal total sin
la grasa. También se llama masa “sin grasa” e incluye el peso de los musculos,
los huesos, los 6rganos v la piel. Su estado de masa corporal magra determina

si es mas probable que tenga una masa muscular corporal mas alta y niveles
de grasa mas bajos. El porcentaje éptimo de masa corporal magra es del 80 al
85 por ciento del peso total para los hombres y del 75 al 80 por ciento para las
mujeres.

La masa corporal magra esta fuertemente influenciada por la genética con una
heredabilidad que oscila entre el 52 y el 84 por ciento. Si estas genéticamente
predispuesto a tener una mayor masa corporal magra, tienes mas posibilidades
de alcanzar un cuerpo muscular a través de ejercicios de acondicionamiento fisico.
Tener una masa corporal magra alta también tiene muchos beneficios para la salud
mds alld de parecerse a un modelo de traje de bafo. El porcentaje de masa corporal
magra afecta su metabolismo y nivel de energfa e impacta su fuerza y agilidad. Una
masa corporal magra mas alta disminuye la probabilidad de exceso de peso corporal,
obesidad, equilibrio de proteinas y osteoporosis.

SU RESULTADO:
I POTENCIAL SUPERIOR

El andlisis ha demostrado que su composicion genética le da una ventaja para la alta masa corporal
magra. Aproximadamente el 39 por ciento de las personas tiene esa composicion genética.

Recomendaciones:

Tienes una mejor predisposicién para una mayor masa corporal magra, lo que indica que tienes mas
posibilidades de alcanzar un cuerpo musculoso a través de ejercicios fisicos que la poblacién promedio.

- Tener una predisposicion genética para una mayor masa corporal magra es bueno porque los musculos
son metabdlicamente activos y aumentan su tasa metabdlica, lo que facilita el mantenimiento de un peso
saludable en general.

Asegurate de consumir suficientes proteinas. Buenas fuentes de proteinas incluyen huevos, productos lacteos
bajos en grasa, carne magra, aves de corral blancas y pescado. Un huevo, por ejemplo, contiene 12 g de
proteinay 100 g de pechuga de pollo contiene 15.8 g de proteina.

- Mantenerse bien hidratado es fundamental para desarrollar musculo. Al beber suficiente agua antes, durante
y después de sus entrenamientos, puede aumentar significativamente su rendimiento.

Desarrollar musculos requiere dormir lo suficiente todas las noches, idealmente por lo menos de siete a ocho
horas. Durante el suerio, nuestros cuerpos liberan la hormona del crecimiento y la testosterona, que permiten que
los musculos se recuperen y crezcan después de un entrenamiento intenso. Si no duerme lo suficiente, sus esfuerzos
para desarrollar musculo se verdn seriamente comprometidos.

DATO

Es el dato mas preciso para
prescribir niveles adecuados de
medicamentos, ya que la grasa
corporal es menos relevante para el
metabolismo.

¢QUE LO AUMENTA?

Una combinacion de fuerzay
entrenamiento cardiovascular, dieta
rica en protefnas, vitamina D.

¢QUE LO DISMINUYE?
Dietas esponténeas, ingesta baja en
calorfas, estilo de vida sedentario.
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GEN PARA LA FATIGA
MUSUCLAR

La fatiga muscular puede ser uno de los principales obstaculos que pueden
evitar que los atletas logren su maximo potencial. Durante el ejercicio, la
contraccién de los musculos produce lactato e iones de hidrégeno como
resultado de un proceso llamado glucolisis. Pequerias cantidades de lactato
operan como una fuente de energia temporal. Sin embargo, la acumulacion de
lactato durante el ejercicio de alta intensidad puede crear una sensacién de ardor
enlos musculos y limita la contraccién muscular, lo que resulta en fatiga muscular.
Por lo tanto, nuestro cuerpo tiene un sistema para transportar lactato fuera de las
células musculares.

Una molécula llamada transportador de monocarboxilato 1 (MCT1) es responsable
de la exportacion de lactato a través de la membrana de la célula muscular. La
mutacion especifica dentro del gen MCT1 influye en la cantidad de transportadores
MCT1 producidos y, de esta manera, afecta la velocidad a la que se elimina el lactato de las
células musculares. Y esto puede influir alin mas en la rapidez con que alguien siente fatiga'y
también puede afectar el tiempo de recuperacion después de un entrenamiento.

SU RESULTADO:
I ELIMINACION DE LACTATO LENTO

Usted es el portador de dos copias T comunes del MCT1, que determina una eliminacion mas lenta
del lactato de las células. Aproximadamente el 49 por ciento de las personas en la poblacion tienen
dicha variante del gen MCT1. En comparacién con los portadores de AA y AT, se ha demostrado que
los portadores de TT producen los niveles mas bajos de MCT que se asocian con un mayor grado de
fatiga muscular.

Recomendaciones:

+  Le aconsejamos que garantice una ingesta suficiente de vitaminas B. Las vitaminas B ayudan a transportar
la glucosa a través del cuerpo y ayudan a proporcionar la energfa para los musculos. Los alimentos ricos en
vitaminas B incluyen pescado, carne de res, verduras de hoja verde, huevos y productos lacteos.

Cuide suficiente ingesta de magnesio. Se requiere para la produccion de moléculas de alta energia - ATP y
también es crucial para disminuir la acumulacion de acido lactico.

Los alimentos ricos en magnesio incluyen nabo, col rizada, espinacas, frijoles, sésamo y semillas de girasol. Si
eres un atleta, también es bueno considerar tomar suplementos de magnesio.

- También le aconsejamos que se mantenga hidratado y asegure un nivel suficiente de electrolitos. Le ayudara
a mantener el equilibrio de liquidos y retrasar la fatiga.

Los electrolitos mds comunes son potasio, calcio, magnesio, sodio y fosfato.

DATO

Desempefia un papel importante
en la limitacién del rendimiento
en casi todas las personas en
todos los deportes.

{QUE LO AUMENTA?
Deshidratacion, alcohol, mala
alimentacion.

¢QUE LO DISMINUYE?
Equilibrio electrolitico
(especialmente magnesio), acido
graso omega-3, vitaminas B.

Los investigadores han descubierto que, ademds de las células musculares, las células cerebrales también pueden
usar lactato como combustible. En realidad, es el lactato lo que mantiene su cerebro trabajando durante el
ejercicio aerébico prolongado (como maratones) cuando el nivel de azticar en la sangre se agota.
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ESTILO DE VIDA

ADICCIONES Y ESTILO
DE VIDA DETERMINADOS
GENETICAMENTE

PUEDE INFLUIR EN LA ADICCION Y EL ESTILO DE VIDA

En este capitulo, aprendera sobre qué tan susceptible es a la adiccion a la nicotina y al alcohol. También revelaremos su ciclo de suefio y la tasa de envejecimiento
en comparacion con la poblacién promedio, y si su composicion genética determina que un cambio de estilo de vida es importante para usted.

/Qué es el estilo de vida? El estilo de vida es un concepto que fue establecido en 1929 por el psicélogo austriaco Alfred Adler, que describe nuestra forma y habitos
de vida. Generalmente se sabe que fumar, beber alcohol, una dieta inadecuada y la falta de actividad fisica sefialan en un estilo de vida poco saludable y son la
causa de muchos problemas de salud. En el caso de que seamos propensos a la adiccién a la nicotina o al alcohol, recomendamos evitar preventivamente tales
habitos, puesto que la probabilidad de la adiccion es mayor. Un consumo excesivo de alcohol y tabaco influyen en nuestro proceso de envejecimiento y, en caso
de tener genes desfavorables que determinen una mayor tasa de envejecimiento, le recomendamos limitar el alcohol y dejar de fumar.

ADICCION A LA NICOTINA @
ADICCION AL ALCOHOL 9
ENVEJECIMIENTO BIOLOGICO @

SENSIBILIDAD A LA INFLAMACION

CICLO DE SUENO —9
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ADICCION A LA NICOTINA

Fumar ha demostrado ser la causa de innumerables enfermedades graves, que
pueden estar relacionadas incluso con una muerte prematura. Es suficiente
con mencionar que una de cada diez personas (o la mitad de los fumadores
habituales en el mundo) muere como consecuencias del tabaco. A pesar de
esto, fumar sigue siendo un habito que muy pocas personas abandonan. La
Organizacion Mundial de la Salud estima que menos del 5% de las personas que
han dejado de fumar sin ayuda, siguen siendo no fumadores un afio después
de su ultimo cigarrillo. El tabaco causa adiccién psicolégica debido a la nicotina.
Esta sustancia se une a unos receptores especiales en el cerebro y produce una
sensacion de conforty placer. Estos receptoresy la capacidad de unién a los mismos
difieren ligeramente entre las personas. Por esta razén algunas personas son mas
adictas que otras a la nicotina. Los investigadores han descubierto que una mutacién
en el gen CHRNA3 no influye en el inicio del habito de fumar, pero sf en el nimero de
cigarrillos que se fumay en la causa de una mayor adiccién a la nicotina. Por esta razon,
las personas con el gen CHRNA3 mutado presentan mayor dificultad para dejar de fumar.

SU RESULTADO:
RIESGO BAJO DE ADICCION

Usted es portador de dos copias favorables del gen CHRNA3, lo que determina un riesgo bajo de
adiccion a la nicotina. Aproximadamente el 38% de la poblacion presenta este genotipo.

Recomendaciones:

- Sino fuma, hay menos posibilidades que se vuelva adicto a la nicotina, sin embargo, esto no es razén para
que pruebe el tabaco.

En caso de que fume, puede dejar de fumar més facilmente que las personas con una genética menos
favorable. Por lo tanto, no pierda el tiempo y siga nuestras recomendaciones.

- Nose engafie pensando que un cigarrillo no hace ningun dafio. Fumar tiene un efecto negativo sobre el nivel
de colesterol HDL y provoca un aumento de la formacion de radicales libres, entre otras cosas. Cuando hay
demasiados radicales libres en su cuerpo, éstos atacan a las células sanas y pueden dafiarlas.

Fume de forma que sea no agradable para usted, si por ejemplo fuma cuando bebe café, intente dejar de
hacerlo.

Salga a tomar aire fresco tan a menudo como sea posible y permanezca en lugares donde esté prohibido
fumar.

- Tome como ejemplo aquellos que han dejado el tabaco con éxito, lo cual le dard una motivacién adicional en
su propio proceso de dejar de fumar.

Algunos fumadores siguen fumando porque tienen miedo de ganar peso si dejan de fumar. El peso medio de los
fumadores es hasta 4-5 kg menor que el de los no fumadores. Es cierto que la mayoria gana peso en el primer afo
después de dejar de fumar, pero no mds de lo que pueden ganar de media los no fumadores.

FUN DATO

La nicotina es altamente adictiva, y
es una de las drogas de abuso mas
comun.

IMPACTO EN LA SALUD

Los sintomas de abstinencia de
nicotina incluyen estrés, ansiedad,
irritabilidad, dificultad para
concentrarse y trastornos del suefio.

FUENTES
Planta de tabaco.
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ADICCION AL ALCOHOL

La adiccion al alcohol es un problema de salud serio, cuya relacién con la
genética ha sido ampliamente estudiada. La adiccién al alcohol conlleva
problemas de conducta y psicoldgicos, en los que una persona sigue
bebiendo alcohol incluso cuando esto afecta visiblemente a su salud fisica
y mental. Basandonos en estudios cientificos, podemos decir que nuestra
genética determina aproximadamente el 65% de nuestra adiccién al alcohol.
Esta investigacion se basa principalmente en estudios en gemelos y en
distintos miembros de una misma familia, donde resulté que la tendencia
a la adiccion al alcohol es transmitida de generacion en generacion. A nivel
molecular, la adiccién al alcohol es extremadamente complicada puesto que
esta condicionada por la influencia de varios genes, donde cada gen influye de
forma distinta. Hemos incluido en su andlisis genético aquellos genes que han
demostrado tener una gran influencia en la adiccion al alcohol.

SU RESULTADO:
RIESGO BAJO DE ADICCION

Usted tiene genes favorables que determinan un riesgo bajo de adiccion al alcohol, en comparacion
con la poblacién general.

Recomendaciones: PATO ,
El consumo de alcohol es mas
Su composicion genética es una de las més favorables, ya que determina un riesgo de adiccion al alcohol bajo. alto en Europa occidental y
Sin embargo, esto no significa que los genes le protejan totalmente frente a la adiccion al alcohol. Los factores Australia, y mds bajo en el norte
més importantes son la voluntad y la determinacion para no beber demasiado alcohol. de Africa y Medio Oriente.
Su entorno social también tiene un papel importante. Es vital que usted sea consciente de las consecuencias
de un consumo excesivo de alcohol y no sucumbir a las situaciones que le llevarfan a la adiccion al alcohol. IMPACTO EN LA SALUD
- Si bebe pequefas cantidades de alcohol (100 ml de vino tinto) puede tener un efecto beneficioso para su Beber més de 1 bebida por dfa
salud, ya que afecta al aumento de colesterol HDL en la sangre. Sin embargo, tenga cuidado y no exagere con aumenta el riesgo de enfermedad

la cantidad de alcohol que bebe. ’ iy )
cardfaca, presion arterial alta y

accidente cerebrovascular.

FUENTES
Bebidas alcohdlicas (cerveza,
sidra, vino, whisky, vodka, etc.).

En Europa, el alcohol es la tercera causa de muerte prematura y de mortalidad. Segtin los ultimos datos de la
Organizaciéon Mundial de la Salud, si calculamos el consumo de alcohol en personas mayores de 15 afios, los que
mds beben son los moldavos y los checos.
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ENVEJECIMIENTO
BIOLOGICO

Diferenciamos dos tipos de envejecimiento: cronoldgico y biolégico. En el

sentido cronoldgico, somos tan viejos como la edad que tenemos, mientras

que el envejecimiento bioldgico indica el envejecimiento de nuestro cuerpo. Se

trata de determinar el envejecimiento de nuestro cuerpo de acuerdo con nuestra ;
edad. Por ejemplo, cuando le decimos a alguien de 70 afios de edad que nunca |
pensarfamos que fuera tan mayor, lo que realmente queremos decir es que, desde

un punto de vista bioldgico, esa persona se ve mas joven.

La causa molecular del envejecimiento estd en la longitud de una estructura

llamada telémero. Los telémeros son las terminaciones de nuestros cromosomas

que consisten en una secuencia repetitiva de ADN (TTAGGG). Durante el transcurso

de la vida, los telémeros se acortan a causa de la edad. La tasa de acortamiento de los
telémeros depende de numerosos factores ambientales, asi como de la variante del gen
TERC. Una mutacién en la secuencia de ADN de este gen se asocia con un acortamiento de
los telémeros, lo que resulta en una edad bioldgica de 3-4 afios de edad mayor de media en
un individuo con una copia del gen mutada.

SU RESULTADO:
I ENVEJECIMIENTO RAPIDO

Usted tiene dos copias desfavorables del gen TERC. Esta genética esta vinculada a un envejecimiento
bioldgico rapidoy estéd presente en aproximadamente el 7% de las personas en la poblacién caucasica.

Recomendaciones:

Usted es portador de una genética desfavorable, que determina un envejecimiento biolégico rapido. Por lo
tanto, le recomendamos que siga nuestros consejos.

- Esimportante que evite tomar el sol en exceso, especialmente en los meses de verano entre las 12.00y 15.00
horas. Demasiada exposicion al sol disminuye la capacidad de regeneracién de nuestra piel.

- Trate de evitar situaciones de estrés, porque aceleran el proceso de envejecimiento.

- Serecomienda tomar suplementos alimenticios que contengan hongos medicinales y extractos de equinacea,
ya que tienen numerosos efectos positivos sobre nuestro cuerpo y bienestar.

- También la jalea real y alimentos como el jengibre, ajo y cebolla, tienen efectos favorables sobre nuestro
cuerpo Yy le recomendamos que los incluya en su mend.

« Opte por alimentos ricos en antioxidantes (vitamina C y E, zinc, selenio, coenzima Q10, alpha-caroteno),
porque los antioxidantes protegen nuestras células del envejecimiento. Son una gran fuente de antioxidantes
la calabaza, coliflor, grosella negra, fresas, naranjas, caballa, sardinas y calamares.

;Sabia que las mujeres viven en promedio mds que los hombres? Las mujeres tienen una ventaja debido a la
hormona estradiol, que es un antioxidante fisioldgico y actia como proteccion natural. En los hombres, la
testosterona no tiene esta funcion protectora; por lo tanto, son mds susceptibles a los elementos daninos del
medio ambiente.

DATO

La persona mas antigua fue Jeanne
Calment con una vida util de 122
afios y 164 dfas.

¢QUE LO AUMENTA?

Tabaquismo, estrés excesivo, comer
en exceso y una dieta pobre (azlcar,
grasas saturadas y trans, alcohol).

¢QUE LO DISMINUYE?
Dieta mediterranea, ejercicio, suefio
adecuado, evitando el estrés.
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SENSIBILIDAD A LA
INFLAMACION

Larespuesta inflamatoria es una parte vital de la respuestainmune del cuerpo. Sin
embargo, se debe distinguir la inflamacién a corto y largo plazo. La inflamacion

aguda a corto plazo es un proceso normal en nuestro cuerpo para recuperarse

después de una lesién o enfermedad. También ocurre durante la recuperacion

después del ejercicio e influye en el desarrollo muscular. Por otro lado, la
inflamacion aguda prolongada a corto plazo puede conducir a la inflamacién

cronica a largo plazo y esto puede resultar en complicaciones cardiovasculares

y algunas enfermedades crénicas de la sociedad moderna, como enfermedad
cardiaca, aterosclerosis, diabetes, presién arterial alta y asma. Los factores ambientales

que pueden contribuir al nivel de inflamacién son la falta de suefio, el estrés excesivo

y las malas elecciones nutricionales. Ademds, la genética también juega un papel
importante en el nivel de inflamacion. Los genes més estudiados en este contexto son los
genes IL6, TNF, CRP e IL6R, que codifican todas las moléculas inflamatorias y, como tales,
estan fuertemente implicados en la regulacién de la inflamacion.

SU RESULTADO:
SENSIBILIDAD INFERIOR

| A LA INFLAMACION

Su composicion genética determina una menor sensibilidad a la inflamacién. Es menos probable que
las personas con su resultado genético sufran de inflamacion crénica.

Recomendaciones:

- Turesultado genético es favorable. Tenga en cuenta que ademads de sus genes, su estilo de vida y sus elecciones
de dieta son los més importantes para mantener su nivel de inflamacion bajo.

- Ademads, asegurese de incluir cantidades suficientes de antioxidantes y otros nutrientes antiinflamatorios en
su dieta. Por ejemplo, las verduras de color verde oscuro, el apio, los ardandanos, el brocoli, el ajo, las nueces o
el salmoén son buenas opciones.

- Una dieta rica en fibra también tiene efectos antiinflamatorios. De manera éptima, deberia consumir unos 25
gramos de fibra diariamente. Las nueces, los guisantes, los frijoles y las lentejas son buenas fuentes.

- Elaumento del estrés tiene un efecto negativo en el sistema inmune y puede conducir a una inflamacion
cronica. Realiza ejercicios de respiracion profunda regularmente o participa en actividades que mas disfrutes.

I La palabra inflamacién proviene de la palabra latina inflamacién (que significa “prender fuego”).

DATO

La inflamacion crénica estd
relacionada con la mayorfa de las
enfermedades crénicas, como

la artritis, las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes.

¢QUE LO AUMENTA?

Falta de suefo, estrés y mala
alimentacion (azlcar, grasas
saturadas y grasas trans, alcohol).

¢QUE LO DISMINUYE?
Comida rica en omega-3, bayas,
vegetales de hoja verde, nueces
y semillas.




ESTILO DE VIDA

CICLO DE SUENO

:Te gusta levantarte temprano en la mafiana o es por la noche que
trabajas mejor? Tal vez es todo lo contrario? Es debido a su ritmo
circadiano Unico, a menudo llamado el “reloj del cuerpo” El ritmo
circadiano es el reloj interno de 24 horas que se ejecuta en su cerebro
y le dice a su cuerpo cuando dormir, levantarse, comer e incluso
regula la temperatura y el nivel de hormonas de su cuerpo.

Comprender el reloj interno de su cuerpo es el primer paso hacia un

mejor suefio y bienestar. Al mismo tiempo, puede ayudarlo a ajustar

las actividades cotidianas para que sus resultados sean éptimos. La
preferencia por ser una “persona de la manana” que disfruta levantarse
temprano o una “persona de la tarde”a la que le gusta quedarse despierta
hasta tarde en la noche estd parcialmente escrita en sus genes. Se ha
informado que los genes CLOCK'y NPAS2 afectan el ciclo del suefio y pueden
revelar sus patrones naturales de suefo. Puede caer en uno de estos tres

"

resultados: “tipo de mafana’,“tipo de intermedio” 0 “tipo de noche”. P

SU RESULTADO:
TIPO DE MANANA

Nuestro andlisis genético ha demostrado que usted es portador de variantes genéticas que indican
que es una persona de la maifana.

DATO
Los adultos necesitan de 7 a 9 horas
Recomendaciones: g2 SLIEE fpor g
- Las personas con dicho genotipo tienden a sentir suefio temprano en la noche, se despiertan temprano en la ¢QUE LO AUMENTA?
manana y tienen una duracion de suefio mas corta. Ejercicio diario, horario de suefio
Se ha demostrado que las personas con el mismo resultado genético que usted tienen menos probabilidades reqular, ritual relajante para
de experimentar fatiga durante el dia y tienen menos probabilidades de experimentar la falta de suefio debido acostarse.
a su composicion genética.
- También se espera que tenga menos probabilidades de necesitar mas de 8 horas de suefio por dfa. {QUE LO DISMINUYE?

« Un estudio reveld que las personas de la mafiana alcanzan su maximo rendimiento 5,4 horas después de

) o - e Evite la cafeina, el alcohol y comer
despertarse. En este momento, debes realizar las actividades fisicas o mentales més dificiles.

antes de dormir, durmiendo la
siesta durante el dia.

I Los cientificos estiman que solo alrededor del 5 por ciento de las personas son “durmientes de corta duracion”
naturales que se sienten bien descansados después de seis horas de suefio o menos. ;Estds entre ellos?
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SALUD CARDIOVASCULAR

SALUD
CARDIOVASCULAR

CON UNA DIETA APROPIADA PUEDES PREVENIR NUMEROSAS COMPLICACIONES DE SALUD

Los triglicéridos son la forma més comun de grasa en el cuerpo. Los niveles elevados de triglicéridos en la sangre representan un importante factor de riesgo para
el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, por lo tanto, es importante mantener su nivel bajo. Los dcidos grasos Omega-3 se encuentran entre los nutrientes
que pueden contribuir positivamente a esto.

Los 4cidos grasos Omega-3 son un tipo de grasa no saturada y son esenciales para que nuestro cuerpo funcione normalmente. No producimos naturalmente
omega-3 en nuestro cuerpo y es importante que consumamos suficiente como parte de nuestra dieta. Se ha demostrado que la ingesta diaria suficiente de
omega-3 puede ayudar a disminuir la presion arterial y el nivel de triglicéridos v, al mismo tiempo, es responsable del correcto funcionamiento del sistema
cardiovasculary del cerebro.

En este capitulo, aprenderds qué tan efectivo es tu metabolismo de dcidos grasos omega-3, cudl es tu tendencia a niveles altos de triglicéridos y qué tan
eficientemente tu cuerpo regula el nivel de insulina. Conocer sus predisposiciones genéticas a estos y seguir las recomendaciones puede llevarlo a una mejor
salud cardiovascular.

COLESTEROL HDL (BUENO) ®
COLESTEROL LDL (MALO)

TRIGLICERIDOS

AZUCAR EN LA SANGRE

METABOLISMO OMEGA-3 @

OMEGA-3 Y TRIGLICERIDOS @
SENSIBILIDAD A LA INSULINA
ADIPONECTINA 8 )

PROTEINA C-REACTIVA (PCR)
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SALUD CARDIOVASCULAR

COLESTEROL HDL (BUENO)

El colesterol HDL, también conocido como colesterol bueno, es beneficioso
porque reduce los niveles de colesterol LDL y protege contra las enfermedades
cardiovasculares. Las particulas de HDL transportan el colesterol por las venas hacia

el higado, donde es excretado del cuerpo. Esta es la razon por la cual los niveles altos
de colesterol HDL son un factor importante para la salud. Un nivel de colesterol HDL
por debajo de 1 mmol/I se relaciona con riesgo de enfermedad cardiovascular, un
nivel de HDL entre 1y 1,5 mmol/I se considera como nivel medio (normal), mientras
que un nivel superior a 1,5 mmol/l nos protege de enfermedades cardiovasculares.
Por lo tanto, cuanto mayor sea el nivel de colesterol HDL, mejor sera para nuestra
salud. Ademas de la dieta y el estilo de vida, el nivel de colesterol HDL también esta
influenciado por nuestros genes. Analizando los genes con mayor impacto sobre el
colesterol HDL podemos establecer el nivel de colesterol HDL que esta determinado por
nuestros genes.

SU RESULTADO:
NIVEL DISMINUIDO

Su nivel de colesterol HDL determinado genéticamente es menor que el de la poblacién en general.
Tras el analisis de su ADN, se ha determinado que presenta variantes genéticas que reducen el nivel
de colesterol HDL.

DATO
También se llama colesterol bueno
0 beneficioso.

Recomendaciones:

- Su genética no es favorable, pero si sigue concienzudamente nuestras recomendaciones, podrd aumentar

significativamente su nivel de colesterol HDL, asegurdndose de que no descienda por debajo de T mmol/I. NIVEL OPTIMO
Se recomienda que coma mas alimentos ricos en fibra. Las fibras se unen al colesterol y previenen su absorcién Cuanto mas elevado, mejor (por
al torrente sanguineo, mejorando la proporcion de colesterol HDL y LDL. Una buena fuente de fibra son las encima de 59 mgq /dl).
legumbres (judias, guisantes, habas), platanos, cereales de trigo integral, avellanas y almendras.

- Tome ardndanos azules al natural o en zumo después de una comida. Los ardndanos contienen resveratrol, IMPACTO EN LA SALUD
una sustancia antioxidante que aumenta el nivel de colesterol HDL. Inhibe la oxidacién de LDL y la
Si es fumador, jdeje el tabaco! Si no fuma, evite ser fumador pasivo, ya que también reduce el nivel de dliifiiig ke lbs aiatss,

colesterol HDL.
¢QUE LO DISMINUYE?

Consumo de grasas trans, falta de
ejercicio, estrés, tabaquismo.

;Sabias que los hombres, en comparacion con las mujeres, tienen un nivel mds bajo de colesterol HDL (bueno)?
Alrededor de un tercio de los hombres y un quinto de las mujeres tienen niveles de colesterol HDL inferiores a 39
mg/dl, que estd muy por debajo del nivel recomendado de colesterol HDL.
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COLESTEROL LDL (MALO)

El colesterol LDL, también conocido como colesterol malo, es uno de los dos
tipos de colesterol mas conocidos. Se le llama colesterol malo por el hecho de que
demasiado colesterol LDL es perjudicial para nuestra salud. Poco a poco se acumula

en las paredes internas de las arterias, que suministran sangre al corazon y al cerebro,
formando el engrosamiento de las paredes, estrechando las arterias y haciéndolas
menos flexibles. Este fendmeno se denomina ateroesclerosis. Cuando el estado no
mejora durante un tiempo prolongado, se puede llegar a formar un coagulo que
impide el flujo sanguineo en la arteria y puede conducir a un ataque cardiaco o a un
accidente cerebrovascular.

Se considera un nivel 6ptimo de colesterol LDL cuando esté por debajo de 3 mmol/I,
el cudl puede determinarse con un simple andlisis de sangre. No solo la dieta y el estilo
de vida influyen en su nivel de colesterol LDL, sino que también lo hace su composicién
genética. En nuestro analisis, hemos incluido los genes mas estrechamente relacionados
con laregulacién del colesterol LDL, que tienen una mayor influencia sobre él. La combinacién
de todos los genes analizados proporciona informacién fiable sobre el nivel de colesterol LDL
determinado por sus genes.

SU RESULTADO:
NIVEL MEDIO

Su analisis indica que tiene variantes genéticas tanto favorables como desfavorables. Esto determina
un nivel medio de colesterol LDL.

Recomendaciones:

« Sus genes codifican un nivel promedio de colesterol LDL. Puede reducir este nivel con actividad fisica,
alcanzando un nivel 6ptimo de colesterol LDL por debajo de 3 mmol/I.

+ Una excelente medida de prevencién es limitar la ingesta de alimentos que contienen grasas trans (éstas se
forman debido al procesamiento de aceites a altas temperaturas) presentes en: margarinas, comida rapida,
fritos, frutos secos tostados, mayonesa, pasteles y tartas.

Preste atencion a los alimentos que contienen colesterol. Limitelo a 300 mg por dia, que es aproximadamente
un huevo y medio. Es aconsejable quitar la yema (la clara del huevo no contiene colesterol).

- Le recomendamos que afiada mas ajo y cebolla a la comida, ya que se ha demostrado que las comidas
preparadas con ajo y cebolla reducen el nivel de colesterol LDL.

- Trate de comer alimentos ricos en fibras, que influirdn favorablemente en el nivel de colesterol LDL. Puede
encontrar fibra en el pan'y la pasta de trigo integral, ciruelas y peras.

Nuestro nivel de colesterol LDL se reduce significativamente a través de la hormona melatonina, producida por
nuestro organismo. Esta se forma exclusivamente por la noche, por lo que dormir suficiente puede ayudar a reducir
el colesterol LDL. La melatonina estd también presente en las semillas de mostaza, almendras y pipas de girasol.

DATO
También se le conoce como el
colesterol malo.

ESTADO OPTIMO
Tan bajo como sea posible (por
debajo de 3 mmol/I).

IMPACTO EN LA SALUD
Endurecimiento de las arterias,
flujo sanguineo interrumpido,
obstruccién de las arterias,
ataque cardfaco, accidente
cerebrovascular.

¢QUE LO AUMENTA?
Alimentos grasos, ingesta alta en
calorfas, falta de ejercicio, estrés,
tabaquismo, alcohol.
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TRIGLICERIDOS

Los triglicéridos son untipo de grasa mediante la cual nuestro cuerpo almacena
energia. Son las grasas mas comunes de nuestro organismo y su nivel puede
incrementarse rapidamente. Un nivel aceptable de triglicéridos en sangre es
menos de 1,7 mmol/l, aunque a menudo se excede. La causa mas comun de
un aumento en sus niveles es una combinacion de genes desfavorables, una
dieta poco saludable y un estilo de vida inadecuado. Personas con un nivel alto
de triglicéridos (hipertrigliceridemia) tienen mayor riesgo de ataque al corazén

y por esta razén es crucial para nuestra salud mantener al minimo posible el
nivel de triglicéridos.

El siguiente andlisis muestra el nivel de triglicéridos determinado por sus genes.
Los genes mds favorables estan relacionados con un nivel de triglicéridos un 70%
menor, mientras que los menos favorables determinan un nivel un del 60% mayor.
Es crucial para los portadores de genes menos favorables, tratar de sequir nuestras
recomendaciones.

SU RESULTADO:
NIVEL MEDIO

Los resultados indican que presenta variantes genéticas tanto favorables como desfavorables que, en
comparacion con la poblacion general, determinan un nivel medio de triglicéridos.

Recomendaciones:

- Susgenesdeterminanun nivel detriglicéridos medio, lo que significaque, siguiendo nuestrasrecomendaciones,
puede contribuir considerablemente a su disminucién a un nivel por debajo de 1,7 mmol/I.

- Lo mds importante es que no coma en exceso. Su cuerpo almacenara el exceso de calorfas en forma de
triglicéridos.

- Trate de limitar la ingesta de productos carnicos y lacteos con alto contenido en grasas saturadas (salchichas,
salamis, patés o pasteles).

- Evite comer alimentos que contienen grasas trans hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas. Su principal
objetivo es prolongar la fecha de caducidad de las grasas y son, por desgracia, incluso mas perjudiciales para
nuestro cuerpo que las grasas saturadas, ya que aumentan los niveles de triglicéridos y de colesterol LDL y, al
mismo tiempo, reducen el nivel de colesterol HDL.

- Sigalasrecomendaciones detalladas en el " tipo de dieta", que han sido formuladas especialmente para usted.

;Por qué es mds dificil perder grasa almacenada que masa muscular? Las proteinas que conforman nuestros
musculos proveen un cincuenta por ciento menos energia que los triglicéridos. En la prdctica esto significa que
los triglicéridos son dos veces mds pesados. Por lo tanto, se necesita mds energia para disminuir los niveles de
triglicéridos y perder peso a partir de tejido graso acumulado.

DATO

Principales componentes de la
grasa corporal en humanos y otros
animales, asf como la grasa vegetal.

NIVELES OPTIMOS
Lo mds bajo posible (por debajo de
150 mg/dl).

IMPACTO EN LA SALUD
Aterosclerosis, mayor riesgo de
enfermedad cardiaca y accidente
cerebrovascular.

¢QUE LO AUMENTA?

Azlcar (especificamente fructosa),
grasa animal, falta de ejercicio,
estrés, tabaquismo, alcohol.
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AZUCAR EN SANGRE

Cuando consumimos hidratos de carbono, que son la fuente mds importante

de energia, nuestro cuerpo los descompone en azlcares simples, que son
absorbidos en el torrente sanguineo. El nivel de azicar en sangre se eleva y
mediante diferentes mecanismos baja rapidamente a un nivel normal. En
algunas personas, esta regulacién no es la adecuada y el nivel de aztcar en

sangre disminuye de forma mucho mds lenta o se mantiene elevado de

forma permanente. Ademas de nuestra dieta, nuestra composicion genética
también afecta al nivel de azUcar en sangre. En varios estudios cientificos se

han identificado los genes responsables y, con su analisis, podemos determinar

si tiene que prestar mds atencion a su dieta debido a variantes desfavorables en
estos genes. Determinadas mutaciones influyen en los procesos de regulacién del
azlcar en sangre, pudiendo dar lugar a un aumento permanente del nivel de azdcar
en sangre. El andlisis incluye los genes que tienen una gran influencia sobre el nivel de
azlcar en sangre, que determinan su tendencia genética a presentar un nivel de azlcar
en sangre elevado o disminuido.

SU RESULTADO:
NIVEL MEDIO

El analisis de los genes relacionados con el nivel de aztcar en sangre determina una tendencia
genética a tener un nivel promedio. Usted presenta variantes relacionadas tanto con el aumento y
como con la reduccion del nivel de azucar en sangre.

Recomendaciones:

- Su composicién genética no es la mas favorable, pero su dieta puede ser determinante para la regulacion del
azUcar en sangre, pudiendo asegurar un nivel glucémico éptimo por debajo de 5,5 mmol/L.

- Lerecomendamos que incluya alimentos en su menu que contengan zinc, ya que ayuda a regular el azicar en
sangre. Recomendamos, por ejemplo, atdin, queso bajo en grasa, pan integral o arroz integral.

- Trate de preparar té de vainas de judias porque tiene propiedades antidiabéticas (protege contra el aumento
del azlcar en sangre).

- También puede reducir el aztcar en sangre anadiendo menos azucar a los alimentos (café, donuts y galletas),
es mejor aun si deja de afadir azlcar en general.

+ Use zumo de limon regularmente, porque el 4cido citrico de los limones reduce el nivel de aztcar en sangre.

;Sabia que la glucosa es la tnica fuente de energia del cerebro y ademds nuestro cerebro no puede acumularla? Una
bajada en el nivel de azticar en sangre es tan desfavorable como un aumento repentino. Cuando disminuye su capacidad
de concentracion, es muy probable que sea una seial de que el nivel de azticar en sangre haya comenzado a caer.

DATO

En 2015, casi el 34% de los
adultos estadounidenses tenfan
prediabetes (niveles elevados de
azlcar en la sangre).

NIVELES OPTIMOS

Entre 70 a 110 mg/dl en ayunas
y 140 a 145 mg/dI después de
comer.

IMPACTO EN LA SALUD
Aterosclerosis, ataque cardfaco,
accidente cerebrovascular,
sistema inmunitario debilitado.

{QUE LO AUMENTA?
Obesidad, azlcares agregados,
falta de ejercicio, estrés, presion
arterial alta.
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METABOLISMO
OMEGA-3

Los acidos grasos Omega-3 son probablemente uno de los nutrientes
més conocidos. Pertenecen al grupo de los 4cidos grasos poliinsaturados

y son importantes para el buen funcionamiento del sistema cardiovascular

y el cerebro. Los estudios han demostrado que la ingesta diaria suficiente
de omega-3 puede ayudar a reducir la presién arterial y el nivel de
triglicéridos. Numerosos miembros de la familia omega-3 conocidos, entre
los cuales EPA (acido eicosapentaenoico), DHA (acido docosahexaenoico) y
ALA (4cido a-linolénico) son los mas importantes. El consumo adecuado de
ALA generalmente no es problematico, ya que el ALA se encuentra en muchas
semillas de plantas y sus aceites. Por otro lado, el consumo adecuado de EPA
y DHA es més complicado, ya que estdn presentes principalmente en mariscos
(pescados grasos, algas). Para compensar esto, nuestro cuerpo tiene la capacidad de
convertir ALA en EPA 'y DHA. Sin embargo, las personas genéticamente susceptibles
no pueden confiar en esto debido a la actividad deficiente de la enzima FADS1, que es
responsable de la conversién de ALA a EPA'y DHA.

Estudios recientes han demostrado que una mutacién especifica en el gen FADST afecta la
actividad enzimatica, lo que da como resultado una eficiencia deficiente de la conversién descrita.
Los individuos portadores de la variante desfavorable del gen FADS1 tienen, por lo tanto, un mayor
riesgo de deficiencia de EPA'y DHA.

SU RESULTADO:
I METABOLISMO EFECTIVO

El anélisis de su ADN ha demostrado que usted es portador de dos copias favorables del gen FADS1,
que determina el metabolismo efectivo de los acidos grasos omega-3. Alrededor del 45 por ciento de
la poblacién mundial tiene dicho genotipo.

Recomendaciones:

Su gen FADST codifica para el metabolismo eficiente de omega-3.

Le recomendamos que elija diversos alimentos, incluidas varias fuentes de todos los tipos de 4cidos grasos
omega-3.

Estos pueden incluir semillas de lino, nueces y avellanas, que son ricas en 4cidos grasos ALA omega-3.

Si prefiere pescado en sumend, la caballa, el salmén o el atin son las mejores fuentes cuando se habla sobre
el contenido de dcidos grasos omega-3 EPA y DHA.

;Sabia que los dcidos grasos omega 3 no son beneficiosos solo para nuestra salud sino que también representan
un arma secreta para el crecimiento muscular? Reducen la descomposicion de proteinas y la inflamacion, lo que
conduce a una mejor recuperacion después del entrenamiento.

DATO

Fuente de energfa, crecimiento,
desarrollo, funcionamiento del
sistema cardiovascular y nervioso.

NIVEL OPTIMO
Aun no establecido.

IMPACTO EN LA SALUD

Reduce el LDL y los triglicéridos

y aumenta los niveles de HDL,
disminuye el riesgo de enfermedad
cardiovascular.

FUENTES

Pescado graso (salmén, atun,
sardinas), aceites, nueces y semillas
(nuez, girasol, linaza, soja).
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OMEGA-3 Y
TRIGLICERIDOS

Los triglicéridos elevados en sangre representan un importante factor de
riesgo para el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, por lo tanto, es
importante mantener su nivel bajo. Los dcidos grasos Omega-3 se encuentran
entre los nutrientes que pueden contribuir positivamente a esto. Sin embargo,
este efecto depende en gran medida del gen FADS1. En un estudio reciente,
una ingesta diaria de 1,8 g de omega-3 redujo el nivel de triglicéridos en un
promedio de aproximadamente 20 por ciento en individuos con al menos una
copia favorable del gen FADS1. Por otro lado, este efecto reductor fue solo del 3
por ciento en personas con dos copias desfavorables del gen FADST. Por lo tanto,
las personas con dos copias desfavorables del gen FADST deberfan, en caso de un
nivel alto de triglicéridos, enfocarse en diferentes estrategias para disminuir su nivel
de triglicéridos.

- SU RESULTADO:
'~ OMEGA-3 SON MENOS EFICIENTES
. REDUCIENDO TRIGLICERIDOS

El analisis de ADN ha demostrado que usted es portador de dos copias desfavorables del gen FADS1,
que determina que la ingesta adicional de omega-3 probablemente no ayude significativamente a
disminuir los triglicéridos.

Recomendaciones:

- Sus genes determinan que el aumento de la ingesta de omega-3 tendria menos influencia en la disminucién
de los triglicéridos en la sangre.

- Sin embargo, esto no significa que los 4cidos grasos omega-3 no tengan un efecto general positivo en su
cuerpo, por lo tanto, los omega-3 deben sequir siendo parte importante de su dieta.
Alimentos como pescado, semillas y nueces deben estar reqularmente en su menu.

- En caso de aumento de triglicéridos, es muy importante que limite su consumo de azlcares simples (dulces,
productos de panaderfa).

- Laactividad fisica regular ayuda a mantener un nivel adecuado de triglicéridos en la sangre y nuestra salud en
general; por lo tanto, siempre debe encontrar algo de tiempo para al menos paseos regulares.

Omega-3 ayuda a nuestro cuerpo aliberar la hormona melatonina, involucrada en el proceso de dormir. Por lo tanto,
entre todos los efectos positivos que tienen los dcidos grasos omega-3, también pueden afectar positivamente su
suefio. Se dice que con una ingesta suficiente de omega-3 puede esperar despertarse menos durante la noche y
dormir mds tiempo. Entonces, otra razén para prestar atencion a la ingesta adecuada de omega-3.

DATO

Los triglicéridos son el
componente principal de la grasa
corporal en humanos y otros
animales.

NIVEL OPTIMO
Lo mas bajo posible (por debajo
de 150 mg/dl).

IMPACTO EN LA SALUD
Aterosclerosis, mayor riesgo de
enfermedad cardiaca y accidente
cerebrovascular.

¢QUE LO DISMINUYE?
Ingesta de omega-3, bajo
contenido de carbohidratos
(especificamente fructosa) e
ingesta de grasas.
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SENSIBILIDAD A LA
INSULINA

La insulina es una hormona responsable de disminuir el azicar en la

sangre después de cada comida. Las personas con baja sensibilidad a la

insulina necesitan mds insulina para disminuir sus niveles de azUcar en

la sangre ya que su sistema es menos eficiente. Su cuerpo simplemente

compensa esto produciendo més insulina para mantener estable el azticar

en lasangre. Sin embargo, la produccion de insulina alta no es tan favorable y
estd asociada con una variedad de complicaciones de salud, como dafio a los
vasos sanguineos, diabetes tipo 2, presion arterial alta y enfermedad cardiaca.
Esto hace que la sensibilidad a la insulina y el nivel de insulina en sangre sean
un marcador valioso de nuestra salud.
Ademds de diversos factores relacionados con el estilo de vida, nuestros
antecedentes genéticos desempefian un papel importante en la sensibilidad
a la insulina. Se ha demostrado que genes especificos pueden protegernos de
la disminucién de la sensibilidad a la insulina. Por ejemplo, un estudio reciente ha
demostrado que las personas con dos variantes protectoras del gen PCSK1 tienen un 60
por ciento méas de sensibilidad a la insulina en comparacion con las que tienen dos copias
comunes del gen PCSK1.

SU RESULTADO:
PROMEDIO DE SENSIBILIDAD A LA INSULINA

El andlisis de sus genes ha demostrado que su composicion genética determina una sensibilidad
promedio a la insulina. Alrededor del 85 por ciento de la poblacién tiene tal predisposicion genética.

Recomendaciones:

- Ademds de su composicion genética, la sensibilidad a la insulina depende de muchos otros factores.

-« Elexceso de peso corporal reduce la sensibilidad a la insulina y aumenta el riesgo de diabetes. Si su IMC es mas
de 25, deberia considerar perder algunos kilogramos.
Incluya alimentos ricos en fibra, especialmente aquellos con fibra soluble, como legumbres, avena, semillas
de lino, coles de Bruselas y naranjas. La fibra soluble puede ayudar a reducir el colesterol, reducir el apetito y
aumentar la sensibilidad a la insulina.

« Agregue canela a su té, leche o yogur. Se ha demostrado que 2 a 3 cucharaditas de canela por dfa reducen los
niveles de aztcar en la sangre a corto y largo plazo.

En la historia, los pacientes diabéticos recibieron insulina extraida del pdncreas de bovinos y cerdos.
Afortunadamente, la ingenieria genética y el desarrollo de nuevas tecnologias han permitido a las companias
farmacéuticas producir insulina humana utilizando cultivos de células de laboratorio en la actualidad.

DATO
Méds del 8.5% de las personas en
todo el mundo padecen diabetes.

NIVEL OPTIMO
Entre 70 a 110 mg/dl en ayunas
y 140 a 145 mg/dl después de comer

IMPACTO EN LA SALUD

Dafo a los vasos sanguineos,
diabetes tipo 2, presién arterial alta
y enfermedad cardiaca.

¢QUE LO AUMENTA?

IMC saludable, alimentos ricos en
fibra, especias (canela, circuma,
jengibre, ajo).
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ADIPONECTINA

La adiponectina es una hormona que regula una serie de procesos
metabdlicos. Reduce nuestro apetito, mejora la capacidad de los musculos

de usar carbohidratos para obtener energfa y aumenta la velocidad a la que
nuestro cuerpo descompone las grasas. A través de estos procesos, promueve

el consumo de energia. El nivel alto de adiponectina esta relacionado con
niveles mas altos de HDL y niveles mds bajos de triglicéridos y LDL en sangre.

Por lo tanto, la adiponectina en sangre alta es ampliamente aceptada como

un marcador protector general contra la diabetes tipo 2, la obesidad, la
aterosclerosis y algunas otras enfermedades cardiovasculares.

Los estudios han demostrado que existe un fuerte factor genético que influye
en el nivel sanguineo de adiponectina. El gen mds estudiado en este contexto
es el gen ADIPOQ. Una rara variante del gen ADIPOQ funciona para aumentar la
produccion de hormona adiponectina, y se ha demostrado que las personas con una
o0 dos variantes mas raras de este gen regulan el nivel de triglicéridos de manera mas
eficiente.

SU RESULTADO:
NIVEL AUMENTADO DE ADIPONECTINA

Usted es el portador de una copia comun y una copia rara del gen ADIPOQ, que determina una mayor
produccién de adiponectina.

Recomendaciones:

- El andlisis genético de su ADN ha demostrado que su gen ADIPOQ determina una mayor produccién de
adiponectina.

- Estoes positivo, ya que el nivel més alto de adiponectina esté vinculado a una protecciéon mas eficiente contra
las complicaciones cardiovasculares.

- También puedes contribuir al nivel mas alto de adiponectina eligiendo la comida adecuada.

- Unodelos alimentos que afecta positivamente el nivel de adiponectina son las semillas de calabaza. Elija sopa
de calabaza para el almuerzo o semillas de calabaza para una merienda.

- Ademés, 1-2 tazas de café por dia pueden aumentar el nivel de adiponectina.

La adiponectina es mucho mds alta en personas con peso corporal normal que en individuos obesos, lo que puede
sonar sorprendente ya que la adiponectina se produce exclusivamente en el tejido adiposo. La razén simplemente
radica en el hecho de que los estimulos para su produccion se originan en varias direcciones, que envian las
sefiales al tejido adiposo y afectan la produccién.

DATO

Los estudios han encontrado que
la adiponectina esté inversamente
correlacionada con el IMC.

NIVEL OPTIMO
Aproximadamente el 0.01% de
todas las protefnas plasmaticas.

IMPACTO EN LA SALUD
Modula varios procesos
metabolicos, incluida la
requlacién de la glucosa y la
oxidacion de é4cidos grasos.

¢QUE LO AUMENTA?
Semillas de calabaza, camote,
hasta 2 tazas de café al dia.
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PROTEINA C-REACTIVA
(PCR)

La proteina C reactiva (PCR) es una proteina cuya produccion es elevada
en respuesta a diversos procesos de inflamacion. Por ejemplo, la infeccién
causa procesos de inflamacién en nuestro cuerpo, lo que desencadena
aun mas la produccion de PCR. La PCR también es un buen predictor de
nuestra salud cardiovascular, ya que las enfermedades cardiovasculares son
causadas principalmente por la inflamacién. Los estudios han demostrado
que la elevacién pequefia y constante de la PCR se asocia con el riesgo de
enfermedades cardiovasculares (ECV), incluido el ataque cardiaco. Si este es el
caso (elevacién pequefia y constante de la PCR), puede sentirse completamente
bien, pero la inflamacién de bajo grado puede provocar problemas que se
vuelven evidentes solo afios después.

Otros factores que influyen en el nivel de PCR son, por ejemplo, la obesidad, el nivel
de actividad fisica, el estrés, la ingesta suficiente de algunos micronutrientes y nuestra
composicion genética. Uno de los genes mas estudiados en este contexto es el gen CRP
para el que se ha demostrado que cada copia del alelo T alelo disminuye el nivel de PCR en
sangre en aproximadamente un 20%.

SU RESULTADO:
NIVEL DE CPR PROMEDIO

El andlisis de su ADN ha demostrado que su composicion genética determina que es mas probable que DATO

tenga un nivel promedio de PCR. Los niveles de PCR también pueden
aumentar en personas con apnea
obstructiva del suefio.

. . .
Recomendaciones: VL GETG
- Ademés de su composicién genética, su nivel de PCR sigue dependiendo de muchos otros factores de estilo Entre 0.8y 3.0 ma/L.
de vida. Asegurese de sequir las recomendaciones sobre dieta y estilo de vida para mantener el PCR lo mds )
Trate de incluir mas alimentos de bajo indice glucémico en su dieta, ya que tienen un efecto menor sobre la Inflamacién, infeccién, trauma,
insulina y el azdcar en la sangre. A saber, un nivel alto de insulina puede provocar inflamacién. En lugar de necrosis, malignidad y reacciéon
galletas, pan blanco y cereales de arroz inflado, incluye nueces crudas, muesli natural y productos integrales alérgica.
en sumenu.
-+ Asegure de consumir suficiente magnesio. Los estudios han demostrado que los niveles en sangre de magnesio {QUE LO DISMINUYE?

estan inversamente asociados con los niveles de PCR. Los alimentos ricos en magnesio son aguacate, frijoles
negros, arroz integral, calabazas, espinacas y pan de grano entero.

- Asegure de estar fisicamente activo regularmente. El ejercicio conduce a una reduccién modesta de la
inflamacion y disminuye la PCR.

- Elija nueces para un refrigerio entre comidas e incluya regularmente pescado en la comida principal. Esos
alimentos son ricos en 4cidos grasos omega 3, ampliamente conocidos por tener varios beneficios para la
salud del corazon, la reduccién del nivel de PCR es solo uno de ellos.

Dieta mediterrénea, vitamina C,
alimentos ricos en probidticos.
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INFORMACION ADICIONAL SOBRE EL iNDICE DE MASA
CORPORALY EL SOBREPESO

Definimos el peso corporal adecuado con el indice de masa corporal (IMC), el cual se establecié
en el siglo XIX por un estadistico belga llamado Lambert Adolphe Jacques Quételet. Se calcula
dividiendo el peso del cuerpo de una persona en kilogramos por la altura en metros al cuadrado.
Un indice de masa corporal 6ptimo estd en el rango entre 18,5y 24,9 kg/m2. Personas con
un IMC dentro del rango tienen un peso corporal saludable. Un IMC inferior a 18,5 kg/m2 es
un indicador de desnutricion y un IMC superior a 30 kg/m2 indica obesidad. Sin embargo,
esta definicion de obesidad no es adecuada para dos grupos de personas, para aquellas que
tienen una masa muscular alta, que tendrdn un IMC superior a 30 kg/m2, y para las personas
mayores que con un IMC inferior a 30 kg/m2 pueden presentar sobrepeso debido a la rdpida
pérdida de masa muscular que es reemplazada por tejido graso.

_frr e

DESNUTRICION ~ PESO CORPORAL OBESIDAD
SALUDABLE

BMI

Segun los datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), en 2005 aproximadamente 1,6
billones de personas tenian sobrepeso y 400 millones eran obesas. En Estados Unidos, el 61%
de las personas tenfan sobrepeso y el 20,9% eran obesas. Por este motivo, ya en 1997, la OMS
definié a la obesidad como una enfermedad metabdlica crénica y, poco después, como una
epidemia que amenaza a todo el mundo. Esta definicién se apoya en datos que indican que en
paises de Europa Occidental, del 2 al 8% de los gastos de salud estan dedicados al tratamiento
de la obesidad.

El sobrepeso es causado por un desequilibrio entre la ingesta y el gasto de energfa, asi como por
|a falta de actividad fisica y la genética. Cuando consumimos mas calorfas de las que diariamente
se gastan, el exceso se acumula generalmente en forma de grasas. Las grasas se depositan en
las células grasas (adipocitos), que comienzan a crecer y multiplicarse. Con el fin de reducir
nuestra masa corporal, por lo tanto, tenemos que quemar més calorfas de las que consumimos.
El consumo de energia depende en gran medida del metabolismo basal que es la cantidad
minima de energfa diaria necesaria para un mantenimiento normal de las actividades basicas de
nuestro organismo. Personas con sobrepeso tienen una baja tasa de metabolismo basal y cada
dia requieren un consumo menor de energia. El metabolismo basal depende en gran medida
de nuestra composicion genética. Se ha demostrado que existe una probabilidad de un 80%
de que los hijos de personas obesas sean obesos. Los cientificos han descubierto que nuestra
constitucion genética determina el 60% de nuestro peso corporal final y el resto depende de
otros factores ambientales. Es importante tener en cuenta que los factores ambientales son los
que, en su mayoria, determinardn si la obesidad se desarrollard o no.

INFORMACION ADICIONAL SOBRE LAS VITAMINAS

Las vitaminas, junto con los minerales, pertenecen al grupo de micronutrientes. A pesar
de que los necesitamos en muy pequefas cantidades, son absolutamente vitales para el
funcionamiento de nuestro cuerpo. La mayorfa de las vitaminas no pueden ser sintetizadas por
nuestro cuerpo. Algunas vitaminas del complejo B son una excepcion ya que son producidas por
nuestras bacterias intestinales, asi como ciertas vitaminas que se transforman de forma inactiva
a activa (por ejemplo, a partir beta-caroteno podemos obtener vitamina A activa). Las vitaminas
no son una fuente de energfa, pero son factores claves que ayudan a las enzimas en una gran
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INFORMACION ADICIONAL SOBRE EL ANALISIS

variedad de reacciones metabdlicas y bioguimicas de los organismos. Realmente la mayoria de
las enzimas no pueden funcionar sin la ayuda de las vitaminas.
Las vitaminas pueden dividirse:

«  Enliposolubles (A, D, E, K)

Las vitaminas liposolubles, sin embargo, pueden encontrarse en las partes grasas del animal, asf
como en alimentos vegetales. Estas vitaminas se acumulan en el cuerpo. Por lo tanto, en el caso
de las vitaminas A, D, E y K, puede darse el caso de que exista un consumo excesivo.

. Hidrosolubles (B, C).

Las vitaminas hidrosolubles generalmente no se almacenan en el cuerpo en grandes cantidades
y se pierden rdpidamente en el proceso de almacenamiento, procesamiento y preparacion de
alimentos. Para una ingesta suficiente de vitaminas hidrosolubles, se recomienda comer trigo y
alimentos frescos y sin procesar.

La vitamina D es un poco diferente de las otras vitaminas. Dado que la vitamina D se encuentra
solo en una pequena cantidad de alimentos, puede ser dificil obtener suficiente de los alimentos
solos. Las personas necesitan obtener la mayor parte de su vitamina D de la exposicion a la
luz solar, lo que ayuda al cuerpo a sintetizarla. La mayorfa de las personas de 5 afios 0 mas
generalmente obtienen suficiente vitamina D de la luz solar cuando estan al aire libre durante
al menos 15 minutos. Algunos grupos de poblacién (con muy poca o ninguna exposicién a
la luz solar) no obtendran suficiente vitamina D de la luz solar y tienen un mayor riesgo de
deficiencia de vitamina D. A esas personas se les recomienda tomar suplementos con frecuencia
para garantizar los requerimientos diarios.

INFORMACION ADICIONAL SOBRE LOS MINERALES

La mayorfa de los minerales tienen un papel de co-factores siendo vitales para la actividad
enzimatica y la regulacion del equilibrio quimico. Son importantes para la formacion de distintas
hormonas y otras moléculas claves en el organismo. Son precisamente los minerales los que
garantizan la fuerza de los huesos y los dientes. Son importantes para un funcionamiento
adecuado del corazon y de la funcién renal, asi como para la transmision de los impulsos
nerviosos.

Teniendo en cuenta nuestros requerimientos diarios de minerales, éstos se dividen en dos

grupos:

. LOS MACROMINERALES: el primer grupo esta formado por el calcio, el fosforo y el
magnesio, principales constituyentes de los de los huesos, asi como por el sodio v el
potasio, que regulan el equilibrio del agua en el cuerpo. Requerimos diariamente una
cantidad relativamente alta de los macrominerales que varia de 50 a 3000 mg.

. LOS MICROMINERALES: por otra parte, los microminerales son elementos que nuestro
cuerpo requiere solamente en trazas (de 30 mcg a 50 mq). Este grupo incluye el hierro, zinc,
manganeso, cobre, cromo y selenio.

A pesar de que se requiere muy poca cantidad de ellos, son indispensables puesto que nuestro
cuerpo no puede funcionar sin ellos. Se consumen directamente a través de las plantas o de la
carne de animales herbivoros. La fuente real de minerales son las plantas, las cuales tienen la
capacidad de incorporarlos del suelo. Hoy en dia, la falta de minerales es comun por muchas
razones. En primer lugar, la cantidad de minerales en los cultivos estd disminuida a causa de
empobrecimiento del suelo por técnicas de cultivo intensivo. Estas plantas crecen rapidamente,
con un alto contenido de agua e incorporan menos minerales que las plantas procedentes de
cultivos no-intensivos. En segundo lugar, los alimentos presentan menos minerales debido a la
transformacion y preparacion de éstos. Los cereales y azlcares refinados, en comparacion con
los cereales de trigo integral, contienen sélo un pequefio porcentaje de minerales. Por ultimo,
estamos expuestos a sustancias mas nocivas y al consumo de a alimentos nutricionalmente
empobrecidos, que a menudo aumentan nuestros requerimientos de minerales.
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INFORMACION ADICIONAL SOBRE EL METABOLISMO
DEL COLESTEROLY LA GRASA

El colesterol es una sustancia blanco amarillenta similar a la grasa. Los triglicéridos son moléculas
formadas por un glicerol unido a tres acidos grasos. Todos los alimentos de origen animal
contienen colesterol, a diferencia de los alimentos de origen vegetal. Es el constituyente basico
de todas las células de nuestro cuerpo, participa en la formacién de las hormonas sexuales y
suprarrenales, asf como, de vitamina D y dcidos biliares. Puesto que generalmente no tenemos
déficit, un nivel bajo de colesterol es generalmente favorable. El nivel de colesterol deseado
en general es menor a 5 mmol/L, pero alin mas importante es la relacién entre el colesterol
malo LDL y el colesterol bueno HDL, que no debe ser menor de 4:1, 0 3:1 para aquellos que
tengan una genética y factores ambientales mas favorables. Aproximadamente el 80% del
colesterol es producido por el cuerpo y el 20% proviene de los alimentos. En personas sanas,
si adquieren mayor cantidad de colesterol a través de los alimentos, la produccion de colesterol
en el organismo generalmente disminuye. En personas con una genética desfavorable esta
regulacién no es 6ptima y puede causar un aumento del colesterol LDL, asi como de los niveles
de triglicéridos.

El metabolismo del colesteroly triglicéridos es bastante complicado. Son moléculas insolubles en
aguay después delaingestion, se unen con sustancias llamadas lipoproteinas, en las vellosidades
intestinales, para poder entrar en el torrente sanguineo. Mientras que el colesterol, que es
producido por el cuerpo en el higado, se une a particulas conocidas como VLDL y también entra
en el torrente sanguineo. De los complejos VLDL, los &cidos grasos libres empiezan a separarse y
entran en las células grasas donde se transforman en triglicéridos. De esta manera consequimos
las particulas conocidas como IDL, que al perder triglicéridos se obtienen las particulas LDL.
De forma habitual se habla de particulas LDL y HDL. Las particulas de LDL contienen pocos
triglicéridos y son ricas en colesterol esterificado (colesterol con dcidos grasos), representando un
enorme almacén de colesterol para la sintesis de esteroides, membranas y acidos biliares. Estas
particulas transportan hasta dos tercios del colesterol (colesterol malo) desde el higado a otras
partes del cuerpo, aungue no sea necesario para un correcto funcionamiento del organismo.
Las particulas de HDL sin embargo, transportan el colesterol en la direccién opuesta; lo eliminan
de la sangre y lo devuelven al higado, donde una mayor parte de él es excretado en forma de
acidos biliares. La mayorfa se absorbe otra vez en el higado y en la sangre. Este proceso se llama
“circulacién enterohepatica”. El HDL, por lo tanto, protege las células de la pared vascular, inhibe
la oxidacion del colesterol LDL y previene la aglutinacion de plaquetas, o de trombocitos, que
se acumulan en una pared vascular dafiada. Debido a esta funcion ha adquirido nombres como
colesterol bueno, beneficioso o protector. Si la concentracion de colesterol de LDL aumenta
demasiado o la concentracion de colesterol HDL disminuye, corremos el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares, enfermedades coronarias, angina de pecho, ataque cardiaco,
accidente cerebrovascular, etc. La oxidacion del colesterol LDL es fomentada por malos habitos
y también puede conducir a enfermedades cardiovasculares. Por o tanto, es crucial para nuestra
salud que prestemos atencion a nuestra dieta, ejercicio y no caigamos en malos habitos como
beber alcohol y fumar.

MAS SOBRE ACIDOS GRASOS OMEGA-3

Los &cidos grasos Omega-3 son un tipo de grasa no saturada y son esenciales para que nuestro
cuerpo funcione normalmente. Naturalmente, no producimos omega-3 dentro de nuestro
cuerpoy es importante que tomemos suficiente como parte de nuestra dieta. Se ha demostrado
que una ingesta diaria suficiente de omega-3 puede ayudar hacia la disminucién de la presion
arterial y el nivel de triglicéridos y, al mismo tiempo, es responsable del funcionamiento
adecuado del sistema cardiovascular y el cerebro.
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INFORMACION ADICIONAL SOBRE EL AZUCAR
EN SANGRE

Los carbohidratos son parte de un grupo grande de moléculas, que representan la principal
fuente de energia para nuestro organismo. Tras su consumo, nuestro cuerpo descompone o trata
de descomponer los hidratos de carbono complejos en otros mds simples, los monosacaridos.
Nuestro cuerpo convierte la mayor parte de los carbohidratos en glucosa, la cual puede ser
usada por nuestras células como una fuente esencial de energia ya que las moléculas son
suficientemente pequefas para entrar en nuestro torrente sanguineo. Las fibras son una
excepcion, ya que nuestro cuerpo no puede descomponerlas en monosacaridos y, por lo tanto,
pasan por el tracto intestinal intactas. Una vez la glucosa pasa al torrente sanguineo aumenta el
nivel del azlicar en sangre y unas células especificas comienzan a segregar insulina, que se une
a unos receptores en las células y permite que la glucosa pase al interior celular. Poco a poco,
el nivel de azlcar en sangre cae a su nivel inicial. Una regulacion adecuada garantiza que el
nivel de azlcar en sangre no aumente demasiado, que caiga rapidamente al nivel normal y que
esté siempre disponible. No obstante, en algunas personas, esta regulacion no es la adecuada.
En innumerables investigaciones los cientificos han descubierto que, debido a mutaciones
genéticas se producen dos tipos de anomalfas:

. El cuerpo no produce suficiente insulina y el nivel de azlcar en sangre cae a un nivel
apropiado mas lentamente.

. Las células son menos sensibles a la insulina y por tanto, a pesar de que la concentracion
de glucosa e insulina aumentan lo suficiente, las células del higado no dejan de secretar
glucosa.

Todo esto puede llevar a un nivel de azlicar en sangre permanentemente alto y en consecuencia,
ala diabetes. Sin embargo, este riesgo puede reducirse con una dieta y estilo de vida adecuados.

El metabolismo del monosacdrido fructosa se lleva a cabo de diferente manera. La fructosa,
a diferencia de la glucosa, no influye en el aumento del nivel de azdcar en sangre, porque no
necesita insulina para su metabolismo, porlo que los diabéticos pueden consumirla en pequernas
cantidades. Sin embargo, la fructosa estd lejos de ser saludable ya que su metabolismo es similar
al de las grasas. Hoy en dia, en América, se considera que la fructosa es una de las principales
razones del aumento de colesterol LDL y triglicéridos, asi como de la disminucion del nivel de
colesterol de HDL y de la resistencia a la insulina. La mayorfa de la fructosa se consume como
un edulcorante agregado a productos alimenticios, por lo que conviene leer las etiquetas de los
alimentos (siempre que sea posible) y elegir alimentos sin azlcares afadidos.
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INFORMACION ADICIONAL SOBRE LA ESTRUCTURA
MUSCULAR

Sabemos que existen fibras musculares rapidas y lentas. Estos dos tipos de fibras difieren
en estructura, asi como en su funcionamiento. Las fibras musculares lentas producen energfa
sobre todo con la respiracion de la célula y su principal fuente de energfa son las grasas. No se
fatigan tan facilmente y son de color rojo debido a la mioglobina. Las fibras musculares rapidas
sin embargo, son ricas en glucégeno y su fuente de energia no son las grasas sino la glucosa y
la fosfocreatina. Cuando hay una falta de oxigeno, comienza a formarse écido lactico, haciendo

que los musculos se cansen.

Tipo de fibras musculares Proceso Fuente de energia
FIBRAS RAPIDAS —— ANAEROBIO —— GLUCOGENO —
FIBRAS LENTAS —— AEROBIO — GRASAS —

Cientificos australianos que estudiaban la enfermedad neuromuscular se percataron de
la importancia del gen de la alfa-actinina (ACTN3), implicado en la contraccién de las
células musculares. Descubrieron que el producto de este gen estd presente sélo en las fibras
musculares rapidas e identificaron una mutacién que causa su inativacion, estando ausente en
dichas personas. En la investigacién, que inclufa deportistas de élite, se descubrié que por lo
general, los velocistas presentan dos copias activas del gen ACTN3, mientras que los corredores
de larga distancia presentan dos variantes inactivadas del gen. Asi, confirmaron la hipdtesis de
que se requiere un gen ACTN3 activado para la explosividad de los musculos. En un segundo
estudio, los cientificos demostraron que las fibras musculares de contraccion rdpida, en las que
el gen ACTN3 estd inactivo, usan mas oxigeno que las que tienen al menos una copia activa del
gen. Una mayor necesidad de oxigeno ralentiza los musculos. Las fibras musculares con un gen
ACTN3 inactivo son aparentemente mas débiles y pequefas, pero tardan mas tiempo en agotar
la energfa (son mas resistentes).

El gen PPAR-alfa estd relacionado con las fibras musculares lentas, lo cual es l6gico teniendo
en cuenta su funcién. PPAR-alfa regula la actividad de los genes responsables de la oxidacién
de las grasas. El entrenamiento de resistencia aumenta el consumo de grasas y, a través de la
actividad del gen PPAR-alfa, aumenta la capacidad oxidativa de los musculos. Debido a su papel
en la regulacion de la actividad de numerosos genes que codifican las enzimas de oxidacion
de grasas en el musculo, PPAR-alfa es un componente importante de la respuesta adaptativa
al entrenamiento de resistencia. Se ha descrito una mutacion que influye en la actividad del
geny en la proporcién de fibras musculares de contraccion rapida y lenta. Una alteracion del
gen puede influir en una menor actividad de PPAR-alfa en las fibras musculares de contraccion
lentay provocar que el porcentaje de fibras musculares lentas disminuya, mientras que aumenta
el porcentaje de fibras de musculo de contraccién rapida. Una variante mutada del gen estd
presente sobre todo en atletas que necesitan fuerza y explosividad.
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INFORMACION ADICIONAL SOBRE LA CAFEINA

La cafeina pertenece a los alcaloides y su nombre quimico es 1,3,7-trimetilxantina. En su
forma pura es un polvo cristalino que tiene un sabor ligeramente amargo. Se puede encontrar
en mds de 60 especies de plantas, en diferentes partes: en semillas (granos de café y cacao), en
frutos (determinadas avellanas) o en hojas (té), donde forman complejos junto con los taninos.
Es un estimulante suave, que estimula el sistema nervioso y el corazén y ademds funciona
como un diurético débil, acelera la eliminacion de orina. También tiene un efecto psicolégico
(excitacion, inquietud, bienestar), asi como fisiolégico (mayor estado de alerta y concentracion,
reduccion de la fatiga, aumento del metabolismo y de la presion arterial). Una taza de café
contiene aproximadamente 200 mg de cafeina, una taza de té contiene unos 80 mg de tefna
(cafeina procedente del té) y una Coca-Cola contiene entre 40 y 70 mg de cafeina. Ingerir dosis
altas puede causar efectos secundarios desagradables como agitacién, temblor y problemas
en la presion arterial. Tomar una taza de café al dia aparentemente es apropiado para todas las
personas o no parece tener un efecto negativo sobre la salud.

La cafeina se absorbe en la sangre aproximadamente 5 minutos después del consumo de café.
El efecto final es visible pasados unos 30 minutos y dura varias horas. La cafeina no se acumula
en el cuerpo, es degradada y excretada del organismo en 24 horas. Se metaboliza en el higado
por un proceso de desmetilacion inicial a través de una enzima llamada citocromo P4501A2
(codificada por el gen CYP1A2). Esta enzima es responsable del 95% del metabolismo de la
cafefna, aunque debido a variaciones genéticas, presenta una alta variabilidad funcional. Las
mutaciones influyen en la eficacia de su funcionamiento y determinan la tasa de metabolismo
de la cafeina de un individuo, que puede calcularse mediante la determinacion de la proporcién
de cafefnaen plasma (u orina) y la cantidad de los productos metabdlicos de la cafeina obtenidos
tras consumir una cantidad determinada de café.




GENES ANALIZADOS

LA INFLUENCIA DE LA DIETA EN SU PESO CORPORAL

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
Recuperacién de peso Un gen expresado en tejido graso. Regula el metabolismo de las grasas y la
ADIPOQ . S o AG
perdido sensibilidad a la insulina.
INSIG2 Riesgo de sobrepeso Protemq en el reticulo endop/asmllco de las células que bloquea el procesamiento de cc
la proteina SREB para reqular la sintesis de colesterol.
MC4R Riesgo de sobrepeso Receptor mvg/ucrado en mgchos procesos ﬁSIO/OgICCiS, tales comg la regulacion del consumo/ ccC
almacenamiento de energia en el cuerpo, la formacidn de esteroides y control de la temperatura.
TNFA Riesgo de sobrepeso Citoquina quees 'seC(etada por /os' macréfagos. Tiene un papel importante en la GG
respuesta inmunitaria a las infecciones.
PCSK1 Riesgo de sobrepeso EnZ/ma'q/ue procesa /,a prqmsu{ma on |, por tanto, tiene un papel importante en la AA
regulacidn de la biosintesis de insulina.
NRXN3 Riesgo de sobrepeso Protema dela fam/,//a de neurexins, que funcionan como receptores en el sistema AA
nervioso y las moléculas adhesivas.
FTO Riesgo de sobrepeso Gen que determina el desarrollo del exceso de peso corporal. AT
TMEM18 Riesgo de sobrepeso Proteina altamente conservada, se expresa predominantemente en el cerebro. CcC
GNPDA2 Riesgo de sobrepeso Gen implicado en el desarrollo del exceso de peso corporal, AA
BDNF Riesgo de sobrepeso Proteina de /g fam///a d'e los chz‘Q{es de greCIm/enro de los nervios. Estd involucrado GG
en la supervivencia y diferenciacion de ciertas neuronas.
Respuesta a las grasas Una proteina, la sequnda mds importante de las particulas de HDL. Tiene un papel
APOA2 . . CcC
saturadas importante en el metabolismo de HDL.
Respuesta a las grasas Una proteina, la sequnda mds importante de las particulas de HDL. Tiene un papel
APOA2 . . CcC
saturadas importante en el metabolismo de HDL.
Respuesta a las grasas  Gen que se expresa en el tejido graso. Regula el metabolismo de las grasas y la
ADIPOQ . g . . AG
monoinsaturadas sensibilidad a la insulina.
PPAR alpha(1) ResPuesta alas grasas Cod/ﬁcq,prote/na nuc/ealr /mp//cada en /q regu/aaon de la sintesis de dcidos grasos, la GG
poliinsaturadas oxidacidn, la gluconeogénesis y la cetogénesis.
FTO Respue'sta alos Gen implicado en el desarrollo de exceso de peso. AT
carbohidratos
KCTD10 Respuesta a los Gen que codifica el dominio del canal del sodio, responsable de su transporte GG

carbohidratos

selectivo a través de la membrana celular.

102



GENES ANALIZADOS

REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
Codifica enzima que funciona en un ambiente alcalino y es crucial para el crecimiento y

ALPL Vitamina B6 desarrollo de huesos y dientes, interviene en el proceso de mineralizacién (acumulacion (da
de calcio y fésforo). También influye en el nivel de vitamina Bé.

. . Codifica enzima que cataliza la conversion de 5,10-metileno-tetra-hidro-folato en

MTHFR Vitamina B9 5-metil-tetra-hidro-folato, es importante en la absorcion de la vitamina B9. i

FUT2 Vitamina B12 Cod/ﬁcq una protqnq involucrada en la creacion ‘de un precursor del an t/geno H. AG
Determinadas variaciones del gen se asocian a diferentes niveles de vitamina B12.

GC Vitamina D Codifica lpr‘ote/na que seunea la vitamina D ysus metabol{tos plagmat{cos, transportdn- AA
dola a distintos tejidos del cuerpo, por lo que influye en el nivel de vitamina D.

DHCR7 Vitamina D Cod/ﬁca enzima que cara//Zg la conversion de 7-dehidrocolesterol a colesterol, GT
impactando en el nivel de vitamina D.

CYP2R1 Vitamina D Codifica proteina /n'vo/ucrada enla trapsformaaon de vitamina D a forma activa, AG
para que pueda unirse al receptor de vitamina D.

TMPRSS6 Hierro Cod/ﬁcq'prote/r?asq que se encuentra anclada a la superficie celular. Participa en la AA
absorcidn y reciclaje de hierro.
Codifica proteina de membrana involucrada en la regulacién de la absorcion del

HFE Hierro hierro y de la produccidn de hepcidina, principal hormona reguladora de hierro en el GG
cuerpo.
Codifica precursor de angiotensina en el higado, que se activa con la presion baja a través

AGT Sodio (sal) de renina. La angiotensina | se activa por ACE, dando lugar a la angiotensina Il. Esta estd TT
involucrada en el mantenimiento de la presién arterial y la homeostasis de electrolitos.

CLCNKA sodio (sal) Codifica ggna/ del c/org[q con 12 dominios trans-membrana, involucrado en la AG
reabsorcion de sal en rifidn.

. Codifica proteina implicada en la regulacion de la presion sanguinea mediante el control

WNK1 Potasio d/e/ trar/wporte de sodio y potasio. También tiene un papel importante en la homeostasis de AA
electrolitos.

COL1A1 Densidad sea Codfﬁca coldgeno t//?o / fO(quo por dos Cadenqs q/fa—l yuna qu?na alfa-2. £l GT
coldgeno es la proteina principal de la parte orgdnica de la matriz 6sea (98%).

GPR177 Densidad sea También conoado' comg WLS, codifica prf)te/na /mp/{caqa en la diferenciacién y el AA
desarrollo de las células dseas y la resorcién de material dseo.

DCDC5 Densidad 6sea Cod'/ﬁca un miembro de la fqm///a dgldob/ecort/@as altamente conservado, que AG
actua como plataforma de interaccién de proteinas.

ZBTB40(1) Densidad 6sea Codifica proteina que se encuentra en el tejido 6seo e influye en la densidad dsea. AA

ZBTB40(2) Densidad 6sea Codifica proteina que se encuentra en el tejido dseo e influye en la densidad dsea. GG




GENES ANALIZADOS

REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
Codifica receptor de estrégeno, factor de transcripcion implicado en la requlacion de la

ESR1 Densidad 6sea expresion de genes, que influye en la proliferacion de las células y la diferenciacion de los AG
tejidos. Es responsable del crecimiento y mantenimiento de la fuerza de los huesos.

C60RF97 Densidad 6sea También conocido como CCDC170, codifica proteina implicada en la densidad ésea. T

sp7 Densidad ésea C/ochﬁca factor de transcr/p/c/on que estdn implicado en de la diferenciacién de las AG
células de hueso y formacidn del hueso.
Codifica proteina perteneciente a un grupo de proteinas estructuralmente diferentes, que

AKAP11 Densidad 6 tienen la funcién comun de unirse a la subunidad requladora de la quinasa A. Es altamente cT

ensidad osea expresada durante la espermatogénesis. Se encuentra junto al gen RANKL, que tiene un papel
importante en el metabolismo dseo.
. . Codifica receptor esencial para la osteoclastogénesis - formacion de los osteoclastos

TNFRSF11A Densidad 6sea (células que degradan y reabsorben los huesos) regulada por RANKL. i
Un gen que codifica una enzima que contiene zinc que cataliza la formacion y

CA1 Zinc disociacidn del dcido carbonico del didxido de carbono y el agua y desemperia un T
papel importante en el transporte de dicxido de carbono.

PPCDC Zinc Un gen que codifica la enzima PPCDC y a'fecta el estado del zinc a través de los cT
efectos sobre el metabolismo de la vitamina B5 (pantotenato).

. Un gen que promueve la dispersion de los componentes del cuerpo Py es probable

NBDY Zinc . . TT

que desempenie un papel en el proceso de decaptacion del ARNm.
y 4
HABITOS ALIMENTARIOS
Gen Analisis Papel del gen Genotipo
ADRA2A Consumo de dulces Codifica rec/eptor que regula la trqnsmmon del impulso nervioso e influye en G
nuestros hdbitos de comportamiento.
NMB Insaciabilidad Codifica proteina nuclear implicada en el desarrollo de exceso de peso corporal. AA
FTO Hambre Codifica neuropéptido implicado en la regulacién de los procesos de alimentacion. AT
Percepcién del sabor Codifica glicoproteina de membrana que regula el transporte de glucosa y parece
SLC2A2 cT
dulce actuar como sensor de glucosa.
TAS2R38 Percepcion del sabor Codifica receptor transmembrana, que determina la capacidad de detectar G

amargo

sustancias amargas, encontradas en el género de la planta Brassica.
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PROPIEDADES METABOLICAS

Gen Analisis Papel del gen Genotipo

ALDH2 Metabolismo del Codifica enzima implicada en las vias metabdlicas de la degradacion del alcohol. GG
alcohol Es responsable de un metabolismo adecuado de alcohol.
Metabolismo del Codifica enzima implicada en el metabolismo de innumerables sustratos, tales como

ADH1B lcohol etanol, retinol, alcoholes alifdticos, hidroxiesteroles y productos de la peroxidacion. Su AA
alcoho actividad, por tanto, determina un metabolismo adecuado de alcohol.
Metabolismo del Codifica enzima implicada en el metabolismo de innumerables sustratos, tales como

ADH1C_1 lcohol etanol, retinol, alcoholes alifdticos, hidroxiesteroles y productos de la peroxidacién. Su GG
alcoho actividad, por tanto, determina un metabolismo adecuado de alcohol.
Metabolismo del Codifica enzima implicada en el metabolismo de innumerables sustratos, tales como

ADH1C_2 lcohol etanol, retinol, alcoholes alifdticos, hidroxiesteroles y productos de la peroxidacion. Su CcC
alcono actividad, por tanto, determina un metabolismo adecuado de alcohol.

CYP1A2 Metabolismo de la Codifica enzima que cataliza diversas reacciones implicadas en el metabolismo de la cafeina, de cc
cafeina fdrmacos, de aflatoxina, asi como en la sintesis de colesterol, esteroides y otros lipidos.

MCM6 Metabolismo de la lactosa  Codifica proteina implicada en la inactivacién del gen que codifica la enzima lactasa. T

DQA1 Intolerancia al gluten Este gen pertenece a la cadena beta de HLA clase Il. Juega un papel central en el sistema GG

immune mediante la presentacion de peptidos derivados de proteinas extracelulares.




GENES ANALIZADOS

ESTILO DE VIDA

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
Codifica subunidad del receptor de la nicotina. Los receptores de la nicotina son canales

CHRNA3 Adiccion a la nicotina iénicos en las membranas de las células nerviosas que regulan el potencial de membranaen la GG
neurona. Son los receptores para el neurotransmisor acetilcolina.

DRD2 Adiccién al alcohol Codifica receptor que inhibe la ac't/\'/{dad dela qdem'/ac/asa. Pamqpq enlos cc
procesos de movimiento, la cognicién (memorizacidn) y el aprendizaje.

L Codifica aminopeptidasa que tiene un papel importante en el metabolismo de diversos tipos de

ERAP1 Adiccién al alcohol L peptiaasaq. papelimp . fposde GG
Dpéptidos. Uno de estos péptidos es la angiotensina ll, a través de la cual se regula la presion arterial.
Codifica receptor que regula la transmision de sefal a través de la sinapsis en el sistema

GABRA Adiccion al alcohol nervioso central. Es una subunidad del canal de cloruro que presenta sitios de la union para AA
benzodiazepinas, neuroesteroides, barbituricos y etanol. Implicado en la dependencia al alcohol.

Envejecimiento TERC estd implicado en el mantenimiento de la longitud de los telémeros (parte final
TERC Yo . o ’ . GG
biolégico del cromosoma) mediante la adicion de la secuencia TTAGGG al teldmero.

Durante el ejercicio fisico, la concentracidn de IL-6 plasmdtica aumenta debido a su

IL6 Inflamacion liberacion de los musculos. Hay una diferencia genéticamente determinada en el grado de la CG
respuesta de IL-6 a estimulos estresantes entre individuos, con una variante de IL-6 presente.

INF Inflamacién Una CItoqgfna, quees secretaqa por los macrofag05: Tiene un pape/ importante en GG
la regulacion de la respuesta inmune y los procesos inflamatorios.
C-Reactive Protein estd involucrado en varias funciones relacionadas con la defensa del

CRP Inflamacion anfitrion. En consecuencia, el nivel de esta proteina en plasma aumenta considerablemente cT
durante la respuesta de fase aguda a lesion de tejido, infeccion u otros estimulos inflamatorios.
El gen IL6R codifica una subunidad del complejo del receptor de la interleucina 6 (IL6).

IL6R Inflamacién Lainterleucina 6 es una potente citoquina pleiotrdpica que regula el crecimiento y la AC
diferenciacion celular y juega un papel importante en la respuesta inmune y la inflamacion.

CLOCK Ciclo de suefo Un gen que codifica un factor deAtransqlpC/on basmq de he//ce—bgc/e—he_//ce—f’AS T
(CLOCK) que afecta tanto la persistencia como el periodo de los ritmos circadianos.

. . ngen funciona com r n reloj molecular operativo en el cerebr:
NPAS Ciclo de suefio Un gen que funciona como parte de un reloj molecular operativo en el cerebro AG

anterior de los mamiferos.




GENES ANALIZADOS

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
g Codifica catalasa que transforma especies reactivas del oxigeno en agua y oxigeno,

CAT Estrés oxidativo : o . "y AG
por lo que reduce la influencia toxica del perdxido de hidrégeno.
Codifica reductasa que previene la formacion de radicales. Participa en numerosas

NQO1 Estrés oxidativo vias de detoxificacion y procesos biosintéticos como carboxilacidn de glutamato cC
dependiente de vitamina K.
Codifica para la apolipoproteina A5, tiene un papel importante en la requlacion del nivel de

APOA5 Vitamina E quilomicrones y triglicéridos en el plasma. La vitamina E es liposoluble, por lo que a través de la (e
concentracion de lipidos en la sangre, APOA5 influye en el nivel de vitamina E.

. Codifica una selenoproteina que acttia como antioxidante. Es responsable del

SEPP-1_1 Selenio P q , P AG

transporte de selenio, sobre todo al cerebro y los testiculos.
. Codifica una selenoproteina que actia como antioxidante. Es responsable del

SEPP-1_2 Selenio " 9 , P GG
transporte de selenio, sobre todo al cerebro y los testiculos.
Uno de los dos transportadores, responsable de la absorcién / distribucion de la vitamina C

: . dietética en nuestro cuerpo, que involucra superficies epiteliales. Una variante de este gen

SLC23A1 Vitamina C causa una absorcidn reducida de vitamina Cy se asocia con concentraciones plasmdticas de T
vitamina C mds bajas.

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
Proteina, expresada en los musculos. Se une a la actina muscular y, por lo tanto, es

ACTN3 Estructura muscular . P . »P CT
importante para la contracciéon muscular.
Regula la expresidn de genes a cargo de los dcidos grasos de oxidacion en los

PPAR alpha(2) Estructura muscular g P g g g GG

musculos esqueléticos y el musculo cardiaco.




GENES ANALIZADOS

DEPORTES Y OCIO

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
Entrenamiento La proteina estd presente en el reticulo endopldsmico, donde regula el procesamiento

INSIG2 . . (de
de fuerza de la proteina de unién para el elemento regulador del esterol.

El receptor adrenérgico 32 (ADRB2) es un miembro de la superfamilia del receptor
ADRB2 Potencial aerébico acoplado a la proteina G y juega un papel fundamental en la regulacién del sistema GG
nervioso cardiaco, pulmonar, vascular, endocrino y central.

EI PPARGCIA es un coactivador transcripcional de la familia PPAR y participa en la
PPARGC1A Potencial aerdébico biogénesis mitocondrial, la oxidacion de dcidos grasos, la utilizacién de glucosa, la CcT
termogénesis y la angiogénesis.

Se ha asociado una variante en el gen VEGFA con la expresion de la proteina VEGF.
VEGFA Potencial aerébico Varios estudios revelaron asociaciones de polimorfismos de genes VEGFA con CT
capacidad aerébica en humanos y estado de atleta de resistencia.

ACE ejerce una funcion reguladora tdnica en la homeostasis circulatoria, a través
ACE Potencial aerébico de la sintesis de vasoconstrictor angiotensina ll, que también impulsa la sintesis de GG
aldosterona, y la degradacion de las cininas vasodilatadoras.

El gen del receptor alfa activado por proliferador de peroxisoma (PPAR alfa) estd implicado en la
via de sefializacidn del oxigeno-factor inducible (HIF) y la requlacidn de la eritropoyesis.

PPAR alpha_2 Potencial aerébico GG

Recuperacién La catalasa descompone el perdxido de hidrégeno (H202), cuya produccion se eleva

CAT ost eiercicio durante el entrenamiento de alta intensidad. A niveles bajos, estd involucrado en AG

P ) varias vias de sefializacién quimica, pero a niveles altos es téxico para las células.
., Se cree que NQOT ayuda a preservar ciertos antioxidantes endégenos en sus

Recuperacién ) . . o .

NQO1 ost efercicio formas reducidas y activas. También se ha encontrado que limpiar el superdxido CcC
P ) directamente, y esta actividad podria proporcionar una proteccién adicional.

GPX1 Recuperacion Glutation peroxidasa funciona en la desintoxicacion del peréxido de hidrégeno, y es cc
post ejercicio una de las enzimas antioxidantes mds importantes en los seres humanos.
Recuperacion SOD2 desemperia un papel protector contra el estrés oxidativo y las citocinas

SOD2 P inflamatorias. Varios estudios confirmaron que el polimorfismo rs4880 tiene TT

ost ejercicio oo . . . o
P ) significacién funcional y afecta la eficacia de MnSOD contra el estrés oxidativo.

Durante el ejercicio fisico, la concentracion de IL-6 plasmdtica aumenta debido a su liberacion de
IL6 Inflamacion los musculos. Hay una diferencia genéticamente determinada en el gradlo de la respuesta de IL-6 a CG
estimulos estresantes entre indlividuos, con una variante de IL-6 presente.

Una citoquina, que es secretada por los macréfagos. Tiene un papel importante en la GG

TNF Inflamacion ., ; : .
regulacidn de la respuesta inmune y los procesos inflamatorios.

Proteina C Reactiva estd involucrado en varias funciones relacionadas con la defensa del anfitrion. En
CRP Inflamacién consecuencia, el nivel de esta proteina en plasma aumenta considerablemente durante la respuesta de CT
fase aguda a lesion de tejido, infeccion u otros estimulos inflamatorios.

El gen IL6R codifica una subunidad del complejo del receptor de la interleucina 6 (IL6). La
IL6R Inflamacién interleucina 6 es una potente citoquina pleiotrépica que requla el crecimiento y la diferenciacién AC
celulary juega un papel importante en la respuesta inmune y la inflamacidn.

Codifica la enzima, llamada Matrix Metallopeptidase 3, que es responsable de la
descomposicion de fibronectina, coldgeno y proteoglicanos del cartilago. Como tal, GG
estd implicado en la reparacidn de heridas y la progresion de la aterosclerosis.

Riesgo a lesion

MMP3 de tejidos blandos




GENES ANALIZADOS
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Gen Analisis Papel del gen Genotipo
i i4 Se ha demostrado que la variante dentro del gen COL5AT afecta nuestra (in) flexibilidad (pierna
COL5A1 Rlesg.c.) a lesion recta pasiva [v una medida de sentar y alcanzar), lo cual afecta en consecuencia nuestro riesgo AC
de tejidos blandos de lesion en los tejidos blandos.
Riesgo a lesion COLTAT codifica para el coldgeno tipo |, una proteina que fortalece y sostiene
COL1A1 ; .4 : ; ; GT
de tejidos blandos muchos tejidos en el cuerpo, incluyendo cartilago, hueso y tendadn.
i i6 EI GDF5 (factor de diferenciacidn del crecimiento 5) es un miembro de la familia de la proteina
GDF5 Rlesg”o a lesion morfogenética ésea (BMP) y de la superfamilia TGF-beta y puede afectar nuestro riesgo de lesion AA
de tejidos blandos en los tejidos blandos.
. Se ha descubierto que CREB] estd implicada en la generacidn de memoria cardiaca a
Capacidad 7 B . G
CREB1 cardiovascular largo plazo, un proceso que conduce a la adaptacion de la repolarizacién ventricular A
(indexada por onda T electrocardiogrdfica) a la estimulacidn ventricular.
. ACE ejerce una funcion reguladora tdnica en la homeostasis circulatoria, a través
Capacidad o . ) . o o
ACE . de la sintesis de vasoconstrictor angiotensina ll, que también impulsa la sintesis de GG
cardiovascular . o .
aldosterona, y la degradacion de las cininas vasodilatadoras.
Gen del volumen Factor de crecimiento que se expresa en el musculo y se ha demostrado que tiene efectos
IL15RA P . . o ; ) AA
muscular anabdlicos, con niveles aumentados vinculados al crecimiento muscular en varios estudios.
COMT es una de varias enzimas que degradan la dopamina, la epinefrina y la
CcCOMT Gen guerrero norepinefrina. COMT se descompone la dopamina en su mayor parte en la parte del AG
cerebro responsable de la funcidn cognitiva o ejecutiva superior (corteza prefrontal).
TRHR codifica el receptor de la hormona liberadora de tirotropina (TRH). La respuesta
TRHR_1 Masa corporal magra TRH a TRHR es el primer paso en la cascada hormonal que finalmente conduce a la AC
liberacion de tiroxina, que es importante en el desarrollo del musculo esquelético.
TRHR codifica el receptor de la hormona liberadora de tirotropina (TRH). La respuesta
TRHR_2 Masa corporal magra TRH a TRHR es el primer paso en la cascada hormonal que finalmente conduce ala CcT
liberacion de tiroxina, que es importante en el desarrollo del musculo esquelético.
MCT-1 Gen para Un gen asociado con la sintesis de MCT1, una molécula que transporta dcido ldctico T
la fatiga muscular através de la membrana de la célula muscular.
Gen Analisis Papel del gen Genotipo
FADS1-2-3 1 Colesterol HDL ng/ﬁcan familia de desaturasas que regu//a/j la insaturacion de los dcidos grasos ccC
anadiendo enlaces dobles a la cadena de dcidos grasos.
CETP 1 Colesterol LDL, Codifica proteina implicada en el transporte de triglicéridos de particulas VLDL a GG
- colesterol HDL particulas HDL y de ésteres de colesterol de particulas HDL a particulas VLDL.
Colesterol HDL, colesterol . , . . . . s ccC
APOA1 LDL, triglicéridos Codifica proteina esencial para la ruptura de lipoproteinas ricas en triglicéridos.
Colesterol LDL, Codifica proteina que se expresa principalmente en el higado y estd implicada en la T
ANGPTL3 T L : L
triglicéridos regulacidn del nivel de lipidos en plasma.
GALNT2 Colesterol HDL, Codifica proteina implicada en la biosintesis de oligosacdridos. AA

triglicéridos




GENES ANALIZADOS

SALUD CARDIOVASCULAR

Gen Analisis Papel del gen Genotipo
PLTP Colesterol HDL, Codifica proteina presente en el plasma sanguineo que transfiere fosfolipidos desde las NI
Triglicéridos lipoproteinas ricas en triglicéridos a las particulas HDL. Implicada en el metabolismo del colesterol.
MLXIPL Colesterol HDL, Codifica proteina dependiente de glucosa, que se une y activa los elementos de la respuesta de cC
Triglicéridos hidratos de carbono (ChoRE) y dominios responsables de la sintesis de triglicéridos.
TRIB1 3 Colesterol HDL, Colesterol  Codifica proteina implicada en la requlacion de la inflamacicn en el tejido graso y en B
- LDL, triglicéridos la obesidad inducida por una dieta con alto contenido en grasa.
PPARalfa_1 Colesterol HDL qu/ﬁ'cq proteina que ne{ne un papel importante en el metabolismo de los GG
glicolipidos y glicoproteinas.
Colesterol HDL, . . . . . . o
APOE_1 Colesterol LDL Codifica proteina esencial para la ruptura de lipoproteinas ricas en triglicéridos. AA
Colesterol HDL, Colesterol . o . o .
APOB_1 LDL, Triglicéridos Codifica la principal lipoproteina de quilomicrones y particulas de LDL. AA
ABCG5/8 Colesterol LDL Cod/ﬁca proteina que regula la exportacion del colesterol celular. Un funcionamiento GG
incorrecto se traduce en la acumulacidn de esteroles.
LDLR Colesterol LDL Cod/ﬁca proteina qe membrana que se une a /gs particulas de LDL en la superficie de GG
las células, permitiendo su transporte en las mismas.
PPP1R3B Colesterol HDL, Codifica proteina que se expresa en higado y musculo esquelético e inhibe la inactivacion de GG
Colesterol LDL glucégeno fosforilasa y limita la degradacion del glucégeno en estos tejidos.
ABCA1 Colesterol HDL,Colesterol  Codifica transportador de membrana que regula el transporte de colesterol y AG
LDL, Triglicéridos fosfolipidos y la formacion de HDL.
LIPC Colesterol HDL Cod/ﬁca enzima hepdtica implicada en hidrdlisis de fosfolipidos, glicéridos y tioesteres GG
acil-CoA.
LCAT Colesterol HDL Codifica enzima que esterifica el colesterol, lo cual es crucial para su transporte. GG
LIPG Colesterol HDL Codifica proteina que permite la hidrélisis de las particulas de HDL. AG
Colesterol LDL, Grupo de genes que codifican para los antigenos implicados en el complejo de
HLA o . o ) X - . ) . CcT
Triglicéridos histocompatibilidad, mediante el cual el organismo distingue entre sustancias propias y extranas.
GCKR 1 Colesterol LDL, Codifica proteina que inhibe la actividad de la glucoquinasa en higado y pdncreas. Es CcT
- Triglicéridos una enzima importante en el metabolismo de la glucosa.
TIMD4 ?g;fgg:ﬁol;m’ Receptor de fostatidilserina que mejora el engullimiento de las células apoptcticas. cC
El gen IL6R codifica una subunidad del complejo receptor de interleucina 6 (IL6). La
IL6R Colesterol LDL interleucina 6 es una potente citocina pleiotropica que regula el crecimiento y la T
diferenciacidn celulary desemperia un papel importante en la respuesta inmune.
APOAS Triglicéridos La gpo/(poprote/ng AS 'tlgne un papel importante en la regulacién del nivel de cc
quilomicrones y triglicéridos en el plasma.
LPL Colesterol HDL, Codifica lipoproteina que hidroliza los triglicéridos de quilomicrones y VLDL circulantes. AA

Triglicéridos
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Gen Analisis Papel del gen Genotipo
LRP1 C(.)Ie.s tero |HDL, Proteina, implicada en la homeostasis de los lipidos celulares. CcC
Triglicéridos
Colesterol HDL, , . . . L .
IRS1 Triglicéridos Proteina que es fosforilada por el receptor de insulina tirosina quinasa. AA
. ifica fe ipcid ] i I Aalizacion WNT,
TCF7L2 Azticar en sangre Cod/, ca factor d¢ rranscnpaoh que mtgrwene en la ruta de sefializacion L a cc
través de la cual influye en la diabetes tipo Il.
SLC30A8 Azicar en sangre Codifica el componente pr/pC/pa/ del sum//nlstro de zinc para la produccicén de /ﬁsu//ﬁa/ implicado cT
en procesos de almacenamiento en las células beta del pdncreas secretoras de insulina.
] ” . . | . i . ) n
G6PC2 Azticar en sangre Codifica enzima perreneaenlte ala subunidad catalitica de enzima glucosa-6 AA
fosfatasa, que influye en el nivel de glucosa en sangre.
MTNR1B Azucar en sangre Codifica receptor de melatonina, hormona que influye en los ritmos circadianos. CcC
DGKB Azicar en sangre ng/ﬁcq la d/aa/g//cero{ quinasa que requla la concentracion intracelular de T
diacilglicerol y la secrecidn de insulina.
. ifl f inhibe Vi la gl i hit 7 E
GCKR Azticar en sangre Codi CaAprotAe/na que inhibe la act/\/ldqd de la glucoquinasa en higado y pdncreas. Es AG
una enzima importante en el metabolismo de la glucosa.
. ifica cicll le de la sintesi AMP la | Vi /
ADCY5 Azticar en sangre Codi CG, ciclasa, respohsab e de la sintesis de ¢ que requla la actividad de AG
glucagdn y la adrenalina.
. ~ Una enzima codificada por este gen estd implicada en la conversion del dcido graso omega-3
FADS1 Metabolismo Omega-3 ALA (dcido a-linolénico) en EPA (dcido eicosapentaenoico) y DHA (dcido docosahexaenoico). cc
) T Una enzima codificada por este gen estd implicada en la conversién del dcido graso omega-3
FADS1 Omega-3 y triglicéridos ALA (dcido a-linolénico) en EPA (dcido eicosapentaenoico) y DHA (dcido docosahexaenoico). cc
Sensibilidad a la Una enzima que procesa la proinsulina tipo | y, por lo tanto, tiene un papel
PCSK1 o . . I o AA
insulina importante en la requlacidn de la biosintesis de la insulina.
ADIPOQ Sensibilidad a la insulina %r;[iiennaexpresado en tejido graso. Regula el metabolismo de las grasas y la sensibilidad a la AG
Sensibilidad a la Un factor de transcripcién que estd involucrado en la ruta de sefial Wingless-type
TCF7L2 o ) : ) ) CcC
insulina (Wnt) a través del cual influye en la diabetes tipo Il.
ADIPOQ Adiponectina %Zj;naexpresado en tejido graso. Regula el metabolismo de las grasas y la sensibilidad a la AG
Proteina C-reactiva Proteina C Reactiva estd involucrado en varias funciones relacionadas con la defensa del
CRP o CcT
(PCR) anfitrion.
. . El gen IL6R codifica una subunidad del complejo receptor de interleucina 6 (IL6).
Proteina C-reactiva . } L o B
IL6R_1 (PCR) La interleucina 6 es una potente citocina pleiotropica que desempena un papel cT
importante en la respuesta inmune.
Proteina C-reactiva La proteina codificada por este gen es un factor de transcripcion requerido para la
HNF1A - . p . CcC
(PCR) expresion de varios genes especificos del higado.
APOE_1 Proteina C-reactiva Codifica proteina esencial para la ruptura de lipoproteinas ricas en triglicéridos. AA

(PCR)




GLOSARIO

« Absorcion: Proceso por el cual los nutrientes contenidos en los alimentos aportados por la dieta pasan del aparato digestivo al torrente sanguineo.

- Acidos grasos esenciales: Grasas vegetales necesarias para nuestro cuerpo, que no pueden ser sintetizadas por nuestro organismo.

- ADN: Molécula que contiene las instrucciones para el desarrollo de un organismo, que se encuentra en el ntcleo celular. El ADN humano estd formado
por nucledtidos y forma una estructura de doble hélice, donde ambas cadenas de ADN forman una espiral y se unen de forma antiparalela (el nucleétido
C se empareja siempre con G y A con T; ver nucleétido).

- Alelo: Variante genética en un lugar especifico (locus) del cromosoma. Un individuo tiene un par de cada cromosoma donde hay dos alelos, que
pueden ser idénticos o no, lo que se conoce como homocigosis o heterocigosis. Los diferentes alelos en una poblacién pueden ser la razén de las
caracteristicas heredadas, tales como el tipo de sangre o el color de cabello.

- Alcaloide: Sustancia natural que se encuentra en plantas y tiene un sabor amargo.

- Aminoacido: Unidad estructural basica de las proteinas. Cada aminoacido esté codificado por el ADN con tres nucleétidos secuenciales, seguin la combinacion
de los tres nucledtidos se forman los distintos aminodcidos. Por ejemplo GCU es el cédigo para el aminodcido alanina, UGU para cisteina, etc.

- Anadlisis genético: Estudio de los genes de un individuo.

- Anticarcinogénicos: Sustancias que impiden o retrasan el desarrollo de céncer.

- Antioxidantes: Sustancias que protegen frente al estrés oxidativo.

- Arteria: Vaso sanguineo que lleva sangre desde el corazén. La arteria principal es la aorta.

- Caracteristicas fenotipicas: Caracteristicas o rasgos visibles de un individuo, tales como el color de los ojos.

- Carga glucémica: Sistema empleado para determinar cudnto aumenta el nivel de azdcar en sangre un determinado alimento (considera la cantidad de
azUcares presentes en el alimento).

- Caucasicos: Término utilizado en articulos cientificos para referirse a la poblacién de raza blanca.

- Cofactor: Compuesto no proteico que se une a una proteina y es necesario para la actividad biolégica de la misma.

- Colesterol HDL: Colesterol bueno, su nivel debe ser tan alto como sea posible.

- Colesterol LDL: Colesterol malo, es nocivo para nuestra salud por lo que su nivel debe ser tan bajo como sea posible.

- Composicion genética: Término general que suele ser sinénimo de genotipo o de la variante del gen. Sin embargo, el término puede referirse también
a una region del genoma que no codifica para un gen.

- Cromosoma: Molécula de ADN en estado condensado, que codifica cientos o miles de genes. En el ntcleo hay 22 pares de cromosomas autosémicos
y 2 cromosomas sexuales. Para la formacién del cromosoma se precisan de proteinas (principalmente histonas), sobre las que la cadena de ADN se va
enrollando para conseguir una estructura condensada.

- Cromosoma autosdémico: Cromosoma no sexual en el que ambos pares son similares, uno proviene del padre y el otro de la madre.

- Cromosomas sexuales: Hay dos tipos de cromosomas sexuales, el X'y el Y. Las mujeres presentan dos cromosomas X (XX), mientras que los hombres
presentan un cromosoma Xy un cromosoma Y (XY), donde el cromosoma Y siempre es heredado del padre, por lo que el cromosoma sexual que aporta
el padre determina el sexo del nifio.

- Detoxificacion: Proceso de eliminacion de sustancias nocivas.

- Diabetes: Enfermedad crénica en la que las células pancreéticas no producen suficiente insulina o el cuerpo no puede utilizar eficazmente la insulina
producida.

- Dimetilacién: Adicion de dos grupos metilo.
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- Enzima: Protefna implicada en procesos quimicos en el cuerpo. Su funcién es reducir la energfa de activacion necesaria para una reaccion quimica y
facilitar asi que tenga lugar dicha reaccion, lo que permite la rdpida transformacion de un sustrato en producto, por ejemplo, la transformacion del
almidén en glucosa.

- Especies reactivas de oxigeno: Radicales libres altamente reactivos que contienen oxigeno.

- Fibras: Hidratos de carbono no digeribles, que ayudan a una buena digestion y a la sensacion de saciedad. Incluyen la celulosa, lignina y pectina.

- Fibras musculares: Células que forman los musculos. Sunombre es debido a su forma alargada.

- Fosfocreatina: Molécula de alta energia, que es fuente de energfa para el musculo.

- Gen:Secuenciade ADN que lleva informacién para la formacion de proteinas. Los genes se heredan de padres a hijos y aportan la informacion necesaria
para la formacién y desarrollo de un organismo.

- Genoma: Material genético presente en el nucleo celular que incluye la informacion de los cromosomas autosémicos y de los sexuales.

- Genotipo: Informacion genética caracteristica de cada individuo. El genotipo puede referirse a todo el genoma o referirse a uno o mas genes
determinados, que juntos confieren cierta caracteristica.

+  Glucdgeno: Forma estructural béasica de almacenamiento de la glucosa en nuestro cuerpo.

- Glucosa: Mayor representante de los hidratos de carbono y fuente de energia para las células. También llamado azUcar en sangre.

- Grasas: Componente estructural importante y fuente de energfa, contiene dos veces mas energia que los carbohidratos o las proteinas.

- Grasas insaturadas: Grasas de origen vegetal, a excepcién del aceite de coco y de palma, que son grasas saturadas.

- Grasas monoinsaturadas: Tipo de dcidos grasos extremadamente beneficiosos.

- Grasas poliinsaturadas: Tipo de dcidos grasos esenciales, muy beneficiosos. Incluyen dcidos grasos omega-3 y omega-6.

- Grasas saturadas: Grasas principalmente de origen animal, también llamadas “grasas malas” porque aumentan los niveles de colesterol.

- Grasas trans: También conocidas como grasas hidrogenadas que se producen como resultado de un sobrecalentamiento de aceites vegetales a altas
temperaturas. Aumentan el colesterol malo y reducen el bueno.

- Hidratos de carbono: Es uno de los tres macronutrientes principales, junto con las proteinas y las grasas, que representa la fuente principal de energfa.

- Hidratos de carbono complejos: Carbohidratos compuestos que son digeridos lentamente y que proporcionan energfa durante un periodo prolongado, lo
que proporciona mayor sensacion de saciedad. El aumento del nivel de azdcar en sangre es lento y no rapido como ocurre con hidratos de carbono simples.

- Hipotalamo: Parte del cerebro del tamafio de una cereza que regula la liberacién de hormonas endocrinas.

- Indice de masa corporal (IMC): Masa corporal dividida por la altura al cuadrado (kg/m?2).

- indice glucémico: Sistema empleado para determinar cudnto aumenta el nivel de aztcar en sangre un determinado alimento (no considera la cantidad
de azlcares presentes en el alimento).

- Insulina: Hormona que regula el nivel de azUcar en sangre.

+ Kcal: Kilocalorias, en términos comunes, simplemente calorfas.

- Lactosa: Azlcar de la leche, formada por glucosa y galactosa.

- Lipolisis: Proceso de metabolismo de las grasas.

- Lipoproteinas de densidad intermedia (IDL): Se forman en el proceso de rotura de las lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL).

- Lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL): Son responsables del transporte del colesterol, producidas por el higado.

- Macronutrientes: Grupo de nutrientes principales que se compone de hidratos de carbono, proteinas y grasas (saturadas, monoinsaturadas,

poliinsaturadas).
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+ Metabolismo: Proceso de descomposicion o formacion de nuevas sustancias en el cuerpo.

+ Micronutrientes: Grupo de nutrientes que nuestro cuerpo necesita en pequefas cantidades, sin embargo, son vitales para nuestra salud. Se incluyen
las vitaminas y los minerales.

- Mioglobina: Molécula que transporta y almacena oxigeno en los musculos.

- Monosacarido: Estructura basica de los hidratos de carbono. Por ejemplo: glucosa, fructosa o manosa.

- Mutacién: Cambio al azar en el material genético. Las deleciones son mutaciones donde se eliminan nucleétidos en una parte del material genético,
lasinserciones se producen cuando se afladen nucleétidos en una parte del material genético y las sustituciones tienen lugar cuando unos nucleétidos
se reemplazan por otros.

- Nucleétido: Unidad estructural basica del ADN. Cada nucledtido consta de un grupo fosfato, pentosa (azucar con cinco carbonos en el anillo) y una
base nitrogenada. Los nucleétidos se diferencian Unicamente por la base nitrogenada. En el ADN humano hay cuatro bases nitrogenadas (citosina
(Q), guanina (G), timina (T) y adenosina (A)) y, en consecuencia, cuatro nucleétidos diferentes.

- Particulas de lipoproteinas: Moléculas que se unen al colesterol para su transporte a través del cuerpo.

+ Presion osmética: Presién necesaria para que la célula obtenga agua.

+ Polimorfismo: Presencia de dos o mas alelos distintos de un gen en la poblacion. El resultado de esto es la presencia de varios fenotipos. Cuando uno
de los alelos esta presente en mas de un 1% de la poblacion se llama polimorfismo.

- Quilomicrones: Proteinas que ayudan al colesterol a pasar a través de la mucosa intestinal, que contienen triglicéridos y una cantidad minima de
colesterol.

- Radicales libres: Sustancias quimicas inestables que dafian la célula.

- Refinada: Purificada, procesada industrialmente, que influye desfavorablemente en la salud.

- Resistencia a la insulina: Estado de nuestro cuerpo cuando no responde a la insulina, la hormona que regula el nivel de azlcar en sangre.

- Respiracion celular: Proceso fundamental donde se forma diéxido de carbono, agua y energia a partir de glucosa y oxigeno.

- Riesgo genético: Predisposicién a determinadas condiciones como por ejemplo exceso de peso corporal, falta de una vitamina o un mineral, que
estan determinadas por los genes.

- SNP (polimorfismo de nucledtido simple): Variacién en un sitio especifico del ADN (locus), que ocurre debido a la sustitucion de un nucleétido por
otro, por ejemplo A -> C. Representa una variacion en la composicion genética que difiere entre las personas. Estas variaciones pueden ser numerosos,
ya que hay aproximadamente 100 millones SNPs en el genoma humano. Estas variaciones dan lugar a diferencias fenotipicas (predisposicién a
enfermedades, caracteristicas fisicas, etc.) entre las personas.

- Taninos: Compuestos polifendlicos de las plantas con sabor amargo. Los taninos se encuentran naturalmente en las uvas, hojas de té y roble.

- Termogénesis: Proceso de produccion de calor.

- Tipos de grasas: Diferenciamos grasas saturadas de origen animal e insaturadas de origen vegetales (mono y poliinsaturadas).

- Triglicéridos: Forma estructural en que nuestro cuerpo almacena grasa. Un nivel de triglicéridos alto en la sangre no es saludable y esta relacionado
con numerosas complicaciones médicas.

- Variante (o copia) comun de un gen: Secuencia de ADN del locus analizado, que contiene el nucleétido mas comun en la poblacién (su frecuencia
es superior al 50%).

- Variante (o copia) menos frecuente de un gen: Secuencia de ADN del locus analizado, que contiene un nucleétido menos frecuente en la poblacion

(su frecuencia es inferior al 50%).




GLOSARIO \ ’

GLOSARIO DE GENETICA DEPORTIVA ; :

- Fuerza Absoluta: Se refiere a la capacidad de los objetos en movimiento, expresada en YTy L

términos de peso absoluto. Por ejemplo: “Puede agacharse 80 kilos por una repeticion”. : ‘ t HEL

- Caudal Cardiaco: La cantidad de sangre que se mueve a través de su sistema cardiovascular

en un minuto. . 'y i

- Entrada Cardiovascular: Una descripcion de la capacidad aerébica general, que incluye i oA (L T

componentes centrales (corazon, pulmones, vasos sanguineos) y periféricos (musculos).

L Y e S e

il
- Entrenamiento continuo: £l entrenamiento que involucra actividad de intensidad baja a [, i
; j
- . .. i B
moderada sin intervalos de descanso: caminar, andar en bicicleta, correr, nadar. T 1 0
(] LER P
+ Resistencia (fuerza / resistencia muscular): Fuerza resistencia es la capacidad de ejecutar ! i

un alto nimero de repeticiones con un peso dado o para mantener una contraccién muscular
estatica durante un largo perfodo de tiempo.

- Fuerza explosiva: La capacidad de expresar la fuerza de una manera muy rapida.

- Ritmo Cardiaco: Nimero de contracciones del corazédn por minuto.

- Hipertrofia: El término, relacionado con el crecimiento celular, utilizado cuando se habla de
crecimiento muscular o cambios en el volumen de las células grasas.

- Intensidad: El nivel de esfuerzo. O, “lo dificil que es el esfuerzo, en relacién con la capacidad
méxima de uno”. En el campo de resistencia, la intensidad generalmente se refiere a un
porcentaje dado de la frecuencia cardiaca maxima (por ejemplo, 70% HRmax para una
Intensidad moderada). En el campo de entrenamiento de fuerza generalmente es presentado
por RM (repeticiones maximas).

- Entrenamiento de Intervalos: Entrenamiento que combina episodios de intensidad
moderada a alta con perfodos de descanso entre ellos. La intensidad de los episodios y el
tiempo de recuperacién deben estar bien planificados y depender del objetivo final del
entrenamiento.

- Fuerza Maxima: El peso maximo que se puede elevar en un patrén de movimiento dado.

- Aprendizaje Motor: El aprendizaje de nuevos movimientos y la construccion de nuevos
patrones de movimiento.

- Ejercicio pliométrico: El ejercicio que lleva a cabo el llamado “ciclo de corto estiramiento”.
Algunos ejemplos: aros, el aterrizaje a la transicion de salto, ejercicios de bola medicinal.

+Potencia: El trabajo mecénico (W) realizado en un cierto periodo de tiempo (t), o W / t. Las
unidades de potencia son “Watts” Dado que el trabajo es igual a la fuerza veces la distancia
(d), o F*d, la potencia se convierte en Fuerza * Velocidad (d / 1) o, aplicindose a la capacidad

de un atleta y formulado en un lenguaje accesible. Manera répida.
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« Prehab: Un término que se utiliza para definir un conjunto de actividades que tienen como objetivo cuidar los factores de riesgo de lesion intrinsecos conocidos
(relacionados con una persona). Algunos de los factores de riesgo no pueden ser tratados por una intervencion de ejercicio, pero otros definitivamente pueden.
Entre los factores de riesgo que se pueden acceder y tratar mediante el ejercicio son: rango de movimiento inadecuado; Fuerza, tiempos y déficit de control
motor, asimetria y baja aptitud aerébica. Por lo general, las intervenciones Prehab se prescriben después de un procedimiento de deteccion adecuado y son
extremadamente personales, de acuerdo a las actividades de la persona que participa y que coinciden con sus caracteristicas personales. El atleta es guiado
para realizar el conjunto de ejercicios (auto-miofascial liberacion, ejercicios de movilidad, estiramiento, fortalecimiento, aerébicos, etc) como una rutina de
calentamiento especial 0 como una sesién de entrenamiento adicional en si.

- Tasa de Esfuerzo Percibido: Una forma alternativa de medir la intensidad del esfuerzo de entrenamiento. La persona evalta su propio nivel de esfuerzo
clasificdndolo en la escala 6-20 (escala BORG) o 0-10 (escala OMNI). Los investigadores han encontrado que existe una alta correlacién entre el nivel
subjetivamente evaluado de esfuerzo y el medido cientificamente (% HRmax 0% VO2Max).

- Fuerza Relativa: Describe la capacidad de ejecutar ejercicios de Peso Corporal (por ejemplo, la barbilla, los flexiones de las manos ...) 0 mover objetos externos,
cuando el peso se expresa relativamente a su peso corporal. Por ejemplo: “El puede Deadlift 2 veces su peso corporal” (2BW).

- Frecuencia Cardiaca en Reposo: El niimero de latidos del corazén por minuto en una postura sentada, medida después de un periodo de descanso. Cuando
se despierte por la mafana, siéntese en su cama y cuente la frecuencia cardiaca (latidos por minuto) antes de involucrarse en cualquier tipo de actividad.

- RM (Repeticiones Maximas): £l nimero maximo de repeticiones que se pueden ejecutar con una “forma estricta”en un ejercicio dado. Por ejemplo, si alguien
RM10 para Back Squat es de 80 kg, esto significa que una persona puede levantar una barra de 80 kg 10 veces. RM1 se refiere a la Intensidad maxima, (el peso
que se puede levantar solo una vez).

- Fuerza: Capacidad fisica para realizar un trabajo o un movimiento.

- Volumen Sistdlico: La cantidad de sangre que se bombea hacia fuera del corazén a la aorta con una sola contraccion del corazon.

- Métodos de Entrenamiento: Entre los métodos mas utilizados son: la formacion continua y el entrenamiento a intervalos. Otros métodos de entrenamiento
son una variaciéon o una combinacion de estos dos. Algunas formas de los métodos son: tempo, fartlek, HIIT, entrenamiento de circuito y tiempo o volumen
dependiente de la formacién de densidad (AMRAP, AFAP ...).

- Principios de Entrenamiento: El principio de la formacion disefiado para el logro de los objetivos deseados. Los principios establecidos son universales, pero
sus aplicaciones deben ser adaptadas para el campo y la persona dados. La mayoria de los principios estan basados en la ciencia del deporte y aprobados por
el tiempo. Los principios més conocidos son: principio de sobrecarga, principio de especificidad, principio de individualizacion, principio de reversibilidad y
principio de rendimiento decreciente.

- VO2max: La etiqueta para el consumo méximo de oxigeno de un individuo que indica el volumen méximo de oxigeno que nuestro cuerpo puede usar en un
minuto.

- Volumen: La “cantidad de trabajo realizado”. En el campo de la resistencia, se refiere a la distancia “cubierto” o al tiempo dedicado a la actividad, mientras que
en el campo de entrenamiento de fuerza por lo general significa la cantidad total de repeticiones realizadas.

- Entrenamiento Peso/Resistencia: Cualquier tipo de entrenamiento con una resistencia / carga externa, destinado a desarrollar diversos tipos de fuerza
(fuerza méxima, resistencia a la fuerza, fuerza explosiva ...) o para “construir” tejido muscular. El volumen, la intensidad y la forma de ejecucion del ejercicio
definird el resultado principal del entrenamiento de resistencia.

- Levantamiento de Pesas: Un acontecimiento deportivo olimpico, donde los atletas levantan la barra cargada del suelo a la parte superior en dos estilos que
se levantan: La técnica limpia y tirdn y Snatch. El objetivo es levantar el mayor peso posible. En CROSSFIT y en el deporte de formacién especifica de los dos

estilos de elevacion y sus componentes (limpia, tiron, colgar limpio, poder arrebatar) se utilizan para el desarrollo de energfa.




TABLAS NUTRICIONALES

CEREALES Y ALIMENTOS ALMIDONADOS

Amaranto Media taza 371 1369 65,79 1,509 1,709 2809 Omg 06mg
Amaranto, cocido 5 cucharadas 102 389 18,79 ~ ~ ~ Omg 0,1mg
Arroz, blanco Media taza 360 669 7939 020g 020g 020g 0Omg 0,1mg
Arroz, integral Media taza 362 759 7629 050g 1,009 1,009 0Omg 05mg
Cebada Media taza 352 999 77,79 020g 0,10g 0,60g 0Omg 03mg
Cebada, cocida 5 cucharadas 123 239 28249 0,10g 0,10g 020g 0Omg 0,1mg
Copos de avena 4 cucharadas 375 12,79 68249 1,509 2,109 2409 Omg 16mg
Copos de coco 1 taza 456 319 5189 26404 1409 020g 0Omg 00mg
Copos de maiz 3/4 de taza 360 6,79 86,79 000g 0,00g 0109 Omg 18mg
Copos o harina de cebada 3 cucharadas 345 1059 7454 030g 0209 080¢g Omg 04mg
Espelta 5 cucharadas 338 1469 71449 040g 040g 1309 0Omg 02mg
Germen de trigo 1 taza 360 231g 518¢ 1,709 14049 6,009 Omg 1,3mg
Macarrones, integrales 3/4 de taza 124 539 2659 0,10g 0,10g 0209 0mg 0,1mg
Macarrones, solos, cocidos 3/4 de taza 158 589 3099 020g 0,10g 030g 0Omg 00mg
Pan, avena 2 rebanadas 236 1049 39849 0,70g 1,609 1,709 0Omg 0,1mg
Pan, blanco 2 rebanadas 266 7649 506 g 070g 0,70¢g 1409 0Omg 0,1mg
Pan, centeno 2 rebanadas 258 859 483¢g 060g 1,309 080g Omg 0,1mg
Pan, espelta 2 rebanadas 333 1209 6579 02449 05449 1,189 Omg 04mg
Pan, maiz 2 rebanadas 314 729 4819 2,709 51049 1,209 0Omg 0,1mg
Pan, trigo sarraceno 2 rebanadas 256 799 51449 0349 0629 050g Omg 03mg
Patata, cocida 1 patata mediana 87 199 20,19 000g 000g 000g 0Omg 03mg
Patata, horneada 1 patata mediana 93 209 2159 000g 000g 000g 0mg 03mg
Polenta de maiz instantanea Media taza 371 8849 7964 0204 0309 0509 Omg 0,1mg
Salvado de arroz 1 taza 316 1339 49,79 4209 75049 75049 0mg 4,1mg
Spaghetti, integrales, cocidos 3/4 de taza 124 539 2659 0,10g 0,10g 020g 0Omg 0,1mg
Spaghetti, solos, cocidos 3/4 de taza 158 589 3099 0209 0,109 030g Omg 00mg
Tofu 1 porcién 271 1739 1059 290¢g 4509 114049 Omg 0,1 mg
Trigo Khorasan Media taza 337 14,79 7049 020g 020g 0,60g 0Omg 03mg
Trigo Khorasan, cocido 3/4 de taza 146 659 3059 0,10g 01g 0249 Omg 0,1mg
Trigo normal Media taza 340 10,7 g 7549 0409 0209 080g Omg 04mg
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TABLAS NUTRICIONALES

CEREALES Y ALIMENTOS ALMIDONADOS

89 812 D C £ Hierro Potasio Selenio Calci Magnesio  Manganeso Sodio Zinc

82 mcg 0,0 mcg 0,0 mecg 4mg 1,20mg 7,6mg 508 mg 18,7 mcg 159 mg 248 mg 3,3mg 4mg 2,90 mg
22 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 4mg 020mg 2,1mg 135 mg 55mcg  47mg 65 mg 09mg 6 mg 0,90 mg
9mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 1,0mg 08mg 86 mg 15,1 mcg 9mg 35mg 1,1 mg 1 mg 2,10 mg
20 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 12mg 1,8mg 268 mg 23,4 mcg 33mg 143 mg 3,7 mg 4mg 2,00mg
23 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 000mg 25mg 280 mg 37,7 mcg 29mg 79 mg 1,3mg 9mg 0,80 mg
16 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 000mg 1,3mg 93 mg 8,6 mcg 11 mg 22mg 03 mg 3mg ~
286 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,50mg 29,3 mg 359mg  268mcg  352mg 138 mg 29mg 258 mg 0,60 mg
3mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 000mg 1,5mg 361 mg 16,1 mcg 11 mg 51 mg 1,0mg  285mg 0,90 mg
357 mcg 5,4 mcg 3,6 mcg 0mg 030mg 193 mg 117 mg 5,1 mcg 3mg 16 mg 0,1mg 949mg 1,10 mg
8 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 060mg 2,/mg 4mg  37/mcg  32mg 96 mg 1,0 mg 4 mg 2,60 mg
45 mcg 0,0 mcg ~ 0mg 080mg 44mg 388 mg 11,7 mcg 27 mg 136 mg 3,0mg 8mg 0,70 mg
281 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 2200mg  63mg 892 mg 79,2 mcg 39mg 239 mg 13,3 mg 12 mg ~
5mcg 0,0 mcg ~ 0mg 030mg 1,1mg 44mg  259mcg 15 mg 30mg 1,4 mg 3mg 1 mg

7 mcg 0,0 mcg ~ 0mg 010mg 05mg 44mg 264 mcg 7 mg 18 mg 0,3 mg 1 mg ~
81 mcg 0,0mcg ~ 0mg 040mg 3,1mg 147mg  300mcg  65mg 35mg 08mg 407 mg 3,70mg
111 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 020mg  3,7mg 100 mg 173mcg 151 mg 23 mg 05mg 681 mg 1,80 mg
110 mcg 0,0 mcg ~ 1 mg 030mg 28mg 166 mg 30,9 mcg 73 mg 40 mg 08mg 660 mg 0,50 mg
64 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 098mg 34mg 418 mg 0,2 mcg 29mg 119 mg 00mg 579mg 0,80 mg
55mcg 0,2 mcg ~ 0mg ~ 19mg 128 mg 9,9 mcg 73 mg 20mg 02mg 778 mg 2,20mg
43 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 022mg 13mg 166 mg 2,5 mcg 19 mg 95mg 1,0mg  57mg 0,30 mg
10 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 13 mg 000mg 0,3mg 379 mg 0,3 mcg 5mg 33mg 0,17 mg 4mg 0,30 mg
9mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 13 mg 000mg 04mg 391 mg 0,3 mcg 5mg 25mg 0,2mg 5mg 6,00 mg
5mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg ~ 10mg 137 mg 17,0 mcg 2mg 27 mg 0,1 mg 1 mg 2,00 mg
63 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 490mg 185mg 1485 mg 156mcg  57mg 781mg 14,2 mg 5mg 1,10 mg
5mcg 0,0mcg 0,0 mcg 0mg 030mg 1,1mg 44mg 259 mcg 15mg 30mg 1,4 mg 3mg 0,50 mg

7 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 010mg 13mg 44mg 264 mcg 7mg 18 mg 0,3 mg 1 mg 0,80 mg
27 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 000mg  49mg 146mg  285mcg 372mg 60 mg 1,5mg  16mg 3,30 mg
~ ~ 0,0 mecg 0mg 060mg  44mg 446mg  693mcg  24mg 134 mg 2,9mg 6 mg 2,00 mg

12 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg ~ 20mg 220 mg ~ 10 mg 56 mg 1,2 mg 6mg 12,30 mg
41 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 1,00mg  54mg 435 mg 2,1 mcg 34 mg 90 mg 34mg 2mg 2,70mg




TABLAS NUTRICIONALES

FRUTAS

Alimentos (100 g)

Porcién

Calorias

Proteinas

Carbo-
hidratos

Grasas
Saturadas

Grasas Monoin-
saturadas

Grasas Poliinsatu-

radas

Colesterol

B6

Aceitunas, en lata 12 cucharadas 145 109 384 2,009 11309 1,309 0mg 00mg
Aguacate Media fruta 160 209 859 2,109 980¢g 1,809 0mg 0,3 mg
Albaricoques secos 1 taza 241 3449 62649 0,009 0,109 0,109 0mg 0,1 mg
Arandanos azules 1 taza 57 079 14,59 0,00g 0,00g 0,10g 0mg 0,1 mg
Arandanos rojos, secos 2,5 tazas 308 01g 8249 0,10g 0209 0709 0mg 0,0mg
Caquis 1 fruta 70 069 16049 005¢g 009¢g 0069 0mg 0,1 mg
Cerezas rojas 2/3 detaza colmada 63 1149 16,049 007g 0,08g 0,109 0mg 00mg
Ciruelas 3 frutas 69 0649 149 002g 005¢g 0,08g 0mg 00mg
Frambuesas 2/3 de taza 52 129 1199 000g 0,10g 040g 0mg 0,1 mg
Fresas Media taza, cortadas 32 0649 6949 032¢g 0,069 02449 0mg 00mg
Grosellas negras 1 taza 63 149 15449 000g 0,10g 020g 0mg 0,1 mg
Grosellas rojas 1 taza 26 119 1384 004g 003¢g 007¢g 0mg 0,1 mg
Higos secos 5 higos 249 339 6399 0,10g 0209 0309 0mg 0,1 mg
Kiwi 2 frutas 61 1,19 14,7 g 003g 0059 0309 0mg 0,1 mg
Limén 1 fruta 29 1,19 939 013g 0049 0,109 0mg 0,1 mg
Mandarinas 1 fruta mediana 53 0849 133¢g 0,00g 0,109 0,109 0mg 0,1 mg
Manzana 1 fruta pequefa 52 03¢ 11449 021g 002g 025¢ 0mg 0,0mg
Melocotén 1 fruta pequefia 39 09g 994 0,00g 0,109 0,10g 0mg 00mg
Melén 2/3 de taza 34 08¢ 889 0,10g 000g 0,10g 0mg 0,1 mg
Naranja 1 fruta pequefa 39 1049 839 003g 006g 008¢g 0mg 0,1 mg
Nectarina 1 fruta pequefa 44 1049 10649 003g 009¢g 0119 0mg 0,0mg
Pera Media fruta 62 029 15049 0049 007¢ 013g 0mg 0,0mg
Pifa 2 rodajas delgadas 54 059 13,1g 002g 003g 0,08g 0mg 0,1 mg
Platano 1 fruta 89 1.1g 2284 0,10g 000g 0,10g 0mg 04 mg
Pomelo 1 fruta pequefa 34 069 7449 003g 003g 0,06g 0mg 0,0 mg
Sandia 2/3 de taza 38 069 839 005¢g 003¢g 007¢g 0mg 0,0 mg
VEGETALES Y LEGUMBRES
Acelga 2 hojas 19 189 3,749 000g 000g 0,10g 0mg 0,1 mg
Ajo 1 taza 149 649 3319 0,10g 000g 0209 0mg 1,2 mg
Alcachofa 1 alcachofa mediana 47 339 1059 000g 000g 0,10g 0mg 0,1 mg
Brocoli 1 taza, en dados 34 289 669 000g 000g 000g 0mg 0,2mg
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TABLAS NUTRICIONALES

FRUTAS
B9 812 D C E Hierro Potasio Selenio Calcio ~ Magnesio ~ Manganeso Sodio Zinc
3mcg  00mcg  00mcg Omg 3,80mg 0,5mg 42mg  09mcg 52mg 11 mg 00mg 1556 mg 0,00 mg
8Imcg 00mcg  00mcg 10mg  2,10mg 0,5mg 485mg 04 mcg 12 mg 29mg 0,7 mg 7mg 0,29 mg
10mcg  00mcg  00mcg Tmg 430mg 2/7mg 1162mg  2,2mcg 55mg 32mg 0,2 mg 10 mg 0,64 mg
6mcg  00mcg  00mcg 10mg  0,60mg 0,3 mg 77mg 0,1 mcg 6mg 6mg 0,3mg 1 mg 0,15 mg
Omcg 00mcg  00mcg Omg 1,10mg 0,5mg 40mg  0,5mcg 10 mg 5mg 0,3 mg 3mg 0,27 mg
8mcg  00mcg  00mcg 8mg 0,7/0mg 0,2mg 161mg  0,6mcg 8mg 9mg 04 mg 1 mg 0,17 mg
4mcg 00mcg  0,0mcg 7mg  0,10mg 0,4 mg 222mg  0,0mcg 13 mg 11 mg 0,1 mg 0mg 0,70 mg
5mcg  00mcg  0,0mcg 10mg  0,30mg 0,2mg 157mg  0,0mcg 6mg 7mg 0,17 mg 0mg 0,70 mg
2Tmcg 00mcg  0,0mcg 26mg  090mg 0,7 mg 15Tmg  02mcg 25mg 22 mg 0,7 mg 1 mg 0,60 mg
24mcg  00mcg  00mcg 59mg  030mg 04 mg 153mg 04 mcg 16 mg 13 mg 04 mg 1 mg 0,07 mg
8§8mcg 00mcg  00mcg 18Tmg  1,00mg 1,5mg 322mg  1,7mcg 55mg 24 mg 0,3 mg 2mg 0,70 mg
8mcg  00mcg  00mcg 41mg  0,10mg 1,0 mg 275mg 0,6 mcg 33mg 13 mg 0,2mg 1 mg 0,710 mg
9mcg  00mcg  00mcg Tmg 040mg 20mg  680mg  06mcg 162 mg 1 mg 0,5mg 10mg 0,06 mg
25mcg 00mcg  00mcg 93mg  1,50mg 03 mg 312mg  0,2mcg 34 mg 17 mg 0,17 mg 3mg 0,07 mg
1Tmcg 00mcg  00mcg 53mg 020mg 0,6 mg 138mg 04 mcg 26 mg 8 mg 0mcg 2mg 0,20 mg
lemcg  00mcg  0,0mcg 27mg  0,20mg 0,2mg 166 mg 0,1 mcg 37mg 12 mg 0,0mg 2mg 0,17 mg
3mcg  00mcg  00mcg 5mg 020mg 0,1 mg 107mg  0,0mcg 6 mg 5mg 0,0 mg 1 mg 0,20 mg
4mcg  00mcg  0,0mcg 7mg  0,70mg 03 mg 190mg 0,1 mcg 6mg 9mg 0,17 mg 0mg 0,07 mg
21mcg 00mcg  0,0mcg 37mg  0,10mg 0,2 mg 26/mg 04 mcg 9mg 12 mg 0,0mg 16 mg 0,17 mg
30mcg  00mcg  00mcg 53mg 0,20mg 0,1 mg 181mg  05mcg 40 mg 10 mg 0,0mg 0mg 0,710 mg
5mcg  00mcg  00mcg 5mg 080mg 0,3 mg 200mg  0,0mcg 6 mg 9mg 0,1 mg 0mg 0,12 mg
7mcg  00mcg  0,0mcg 4mg  0,10mg 0,2mg 119mg 0,1 mcg 9mg 7mg 0,0mg 1 mg 0,710 mg
18mcg 00mcg  0,0mcg 48mg 0,00 mg 0,3 mg 109mg 0,1 mcg 13 mg 12 mg 0,9 mg 1 mg 0,42 mg
20mcg  00mcg  00mcg 9mg 0,10mg 0,3 mg 358mg  1,0mcg 5mg 27 mg 0,3 mg 1 mg 0,23 mg
10mcg  00mcg  0,0mcg 33mg  0,10mg 0,1 mg 148mg  1,4mcg 12 mg 9mg 0,0mg 0mg 0,14 mg
3mcg  00mcg  00mcg 8mg 0,10mg 0,2 mg 112mg 04 mcg 7mg 10 mg 0,0mg 1 mg 0,70 mg
VEGETALES Y LEGUMBRES

14mcg  00mcg  00mcg 30mg  1,90mg 1,8 mg 379mg  09mcg 5T mg 81 mg 0,4mg 213 mg 0,40 mg
3mcg  00mcg  0,0mcg 31mg  0,70mg 1,7 mg 401mg 14,2 mcg 181 mg 25mg 1,7 mg 17 mg 0,54 mg
68mcg  00mcg  0,0mcg 12mg  0,20mg 1,3 mg 370mg  0,2mcg 44 mg 60 mg 0,3mg 94 mg 0,30 mg
63mcg  00mcg  0,0mcg 89mg  080mg 0,7 mg 316mg  25mcg 47 mg 21 mg 0,2 mg 33 mg 0,13 mg




TABLAS NUTRICIONALES

VEGETALES Y LEGUMBRES

Canoénigos 1 taza 21 209 369 002g 001g 008¢g Omg 03mg
Cebolleta 1 taza, en dados 32 189 739 000g 000g 0,10g Omg 01mg
Chirivia, cocida 1 taza 71 139 1709 0,109 0,109 0,00g Omg 0,1mg
Chucrut 1 taza 12 159 08¢ 003g 001g 007g Omg 02mg
Col rizada 1 taza 50 33¢g 10049 0,109 0,109 030g 0Omg 03mg
Col rizada, brotes 1 taza 43 3449 90g 0,10g 000g 0209 Omg 02mg
Coliflor 1 taza, en dados 25 209 539 000g 000g 000g Omg 02mg
Colinabo Medio colinabo 27 1,79 629 0,00g 0,00g 0,00g Omg 02mg
Colinabo verde, cocido Media taza, picado 29 189 6,79 000g 000g 0,10g Omg 02mg
Diente de le6n 2 tazas 45 2,79 929 0209 0,00g 030g Omg 03mg
Esparragos 5 esparragos grandes 20 2249 409 000g 000g 0,10g Omg 01mg
Espinaca, cocida Media taza 23 309 3,79 0,00g 0,00g 0,10g Omg 02mg
Frijoles rojos Media taza 127 879 2289 010g 000g 030g Omg 01mg
Garbanzos, cocidos Media taza 164 899 27449 0309 0,60g 1,209 Omg 0,1mg
Guisantes, cocidos Media taza 40 339 689 000g 000g 0,10g Omg 01mg
Habas, cocidas 2/3 de taza 110 7649 1979 0,10g 0,10g 020g Omg 0,1mg
Hinojo 1 taza, en dados 31 129 739 009¢g 007g 017g Omg 00mg
Leche de soja Media taza 45 299 359 0209 040g 1,209 Omg 02mg
Lentejas, cocidas Media taza 116 90g 201g 0,10g 0,10g 020g Omg 02mg
Lombarda 1 tazay media, picada 31 149 749 0,00g 0,00g 0,10g Omg 02mg
Nabo 2 tazas 28 09¢ 649 000g 000g 0,109 Omg 0,1mg
Perejil 10 tallos 36 309 639 0,10g 030g 0,10g Omg 0,1mg
Pimiento rojo Medio pimento rojo grande 31 109 639 000g 000g 0,10g Omg 03mg
Pimiento verde 1 pimiento verde mediano 20 09¢g 464 0,10g 000g 010g Omg 02mg
Puerro 1 taza 61 159 14,2 g 000g 000g 0209 Omg 02mg
Rébano 1 taza y media, picado 16 079 359 000g 000g 0,00g Omg 0,1mg
Remolacha, picada 3/4 de taza 65 08¢ 1639 000g 000g 000g Omg 01mg
Repollo blanco, fresco 1 taza 25 139 589 0,00g 0,00g 0,00g Omg 0,1mg
Soja, cocida Media taza 141 12349 11,149 0,709 1,209 3009 Omg 0,1mg
Tomate Medio tomate grande 18 09g 399 0,00g 0,00g 0,10g Omg 0,1mg
Yogur de soja 1 taza 94 359 979 0269 0409 1,029 Omg 00mg
Zanahoria 1 zanahoria pequefa 41 09g 969 000g 000g 0,10g Omg 0,1mg
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VEGETALES Y LEGUMBRES

B9 B12 D C E Hierro Potasio Selenio Calcio ~ Magnesio  Manganeso Sodio Zinc
14mcg  00mcg  0,0mcg 38mg  022mg 22mg  459mg  09mcg 38 mg 13 mg 0,4 mg 4mg 0,30 mg
64mcg  00mcg  0,0mcg 19mg  0,50mg 1,5mg 276 mg 0,6 mcg 72 mg 20mg 0,2mg 16 mg 0,40 mg
58mcg  00mcg  00mcg 13mg  1,00mg 0,6 mg 367mg 1,7mcg 37mg 29 mg 0,3 mg 10 mg 0,00 mg
3Imcg  00mcg  00mcg 20mg 0,14 mg 0,6 mg 288mg 0,6 mcg 48 mg 14 mg 0,1 mg 355mg 0,20 mg
29mcg  00mcg  0,0mcg 120mg 0,88 mg 17mg  447mg  09mcg 135 mg 34 mg 0,8 mg 43 mg 0,20 mg
61mcg 00mcg  0,0mcg 85mg  090mg 14 mg 389 mg 1,6 mcg 42 mg 23mg 0,3 mg 25mg 0,30 mg
57mcg  00mcg  0,0mcg 46mg  0,10mg 0,4 mg 303mg 0,6 mcg 22 mg 15mg 0,2 mg 30mg 0,40 mg
lemcg  00mcg  0,0mcg 62mg  050mg 04 mg 350mg 0,7 mcg 24 mg 19 mg 0,17 mg 20mg 1,53 mg
12mcg  00mcg  00mcg 54mg  0,50mg 0,4mg 340mg  08mcg 25mg 19 mg 0,1 mg 21 mg 0,40 mg
27mcg  00mcg  0,0mcg 35mg  340mg 3,1mg 397mg  05mcg 187 mg 36 mg 0,3mg 76 mg 0,20 mg
52mcg 00mcg  0,0mcg 6mg 1,10mg 2,1 mg 202mg 23 mcg 24 mg 14 mg 0,2 mg 2mg 0,38 mg

146mcg  00mcg  0,0mcg 10mg  2,10mg 3,6 mg 466 mg  0,5mcg 136 mg 87 mg 09mg 70mg 1,20 mg
130mcg  00mcg  0,0mcg Tmg 000mg 2,2mg 405 mg 1,1 mcg 35mg 42 mg 0,4 mg 1 mg 0.03 mg
172mcg  00mcg 0,0 mcg 1Tmg 040mg 29mg 291 mg  3,7mcg 49 mg 48 mg 1,0 mg 7mg 0,60 mg
29mcg  00mcg  00mcg 48mg 040mg 20mg  240mg 0,7 mcg 42mg 26mg 02mg  240mg ~
104mcg  00mcg  0,0mcg Omg  0,00mg 1,5mg 268mg 2,6 mcg 36 mg 43 mg 04 mg 5mg 1,10 mg
27mcg  00mcg  0,0mcg 12mg 058 mg 0,7 mg 414mg 0,7 mcg 49 mg 17 mg 0,2 mg 52mg 0,00 mg
32 mcg 1,1 mcg  12,0mcg 7mg  250mg 0,5mg 141mg  23mcg 140 mg 10 mg ~ 50mg ~
18Tmcg  00mcg  0,0mcg 2mg  0,10mg 3,3mg 369mg  28mcg 19 mg 36 mg 0,5mg 2mg 0,710 mg
18mcg  00mcg  0,0mcg 57mg 0,70 mg 08 mg 243mg 0,6 mcg 45 mg 16 mg 0,2 mg 27 mg 1,60 mg
15mcg  00mcg  0,0mcg 21mg 0,00 mg 0,3 mg 19Tmg  0,7mcg 30mg 11 mg 0,1 mg 67 mg 1,10 mg
152mcg  00mcg  0,0mcg 133mg  0,7/0mg 6,2 mg 554mg 0,1 mcg 138 mg 50mg 0,2mg 56 mg 0,30 mg
46mcg  00mcg  0,0mcg 128mg  1,60mg 04mg  21Mmg 0,1 mcg 7mg 12mg 0,1 mg 4mg 1,64 mg
10mcg  00mcg  00mcg 80mg  040mg 0,3 mg 175mg ~ 00mcg 10mg 10 mg 0,1 mg 3mg 0,30 mg
64mcg  00mcg  00mcg 12mg 090 mg 2,1 mg 180mg  1,0mcg 59mg 28 mg 0,5mg 20mg 0,20 mg
25mcg 00mecg  0,0mcg 15mg  000mg 0,3 mg 233mg 0,6 mcg 25mg 10 mg 0,1 mg 39mg ~
27mcg  00mcg  00mcg 2mg  0,70mg 04 mg 148mg  1,0mcg 11mg 15mg 02mg 264 mg ~
43mcg  00mcg  00mcg 37mg  020mg 0,5mg 170mg 0,3 mcg 40 mg 12 mg 0,2 mg 18 mg 0,90 mg
11Tmcg  00mcg  0,0mcg 17mg 021 mg 2,5mg 539 mg 1,4 mcg 145 mg 60 mg 0,5mg 14 mg 0,80 mg
15mcg  00mcg  0,0mcg 13mg  050mg 0,3 mg 237mg  00mcg 10 mg 11 mg 0,1 mg 5mg 0,40 mg
6 mcg ~ 13mag 13mg 031mg 106mg Omg 13,0mcg 118 mg 40 mg ~ 13 mg 0,70 mg
19mcg  00mcg  0,0mcg 6mg 0,70mg 0,3mg 320mg 0,1 mcg 33mg 12 mg 0,1 mg 69 mg 0,30 mg




TABLAS NUTRICIONALES

NUECES Y SEMILLAS

Alimentos (100 g)

Porcidn

Calorias

Proteinas

hidratos

Grasas Satu-

Grasas Monoin-

Grasas Poliinsatu-

Colesterol

Almendras 1 taza 575 2129 21,79 3,709 3090¢ 12,1049 0mg 0,1 mg
Anacardos 7 cucharadas 587 17,69 27,649 980¢g 29,104 8,40¢g 0mg 0,3mg
Avellanas 10 cucharadas 628 15049 16,7 9 4509 45,70 g 7904 0mg 0,6 mg
Cacahuetes 7 cucharadas 567 2589 16,149 6809 24409 15,609 0mg 03mg
Castanas, cocidas 1 taza 131 209 2789 0309 050¢g 0509 0mg 0,2 mg
Nueces 1taza 654 1524 13,79 6,109 890¢ 47,209 0mg 0,5mg
Nueces de Brasil 7 cucharadas 656 1439 1239 15109 24,609 20,609 0mg 0,1 mg
Nueces de Macadamia 3/4 de taza 718 7949 14,2 g 12,109 58904 1,509 0mg 0,3mg
Pifiones 3/4 de taza 673 13,79 13,19 49049 18,76 g 34,079 0mg 0,1 mg
Pistachos 3/4 de taza 557 20649 2809 5409 23309 135049 0mg 1,7 mg
Semillas de amapola 11 cucharaditas 525 18049 28,1¢ 4509 6,009 28,609 0mg 02mg
Semillas de calabaza, secas 10 cucharaditas 541 2459 1789 870g 14,30 g 20904 0mg 0,2mg
Semillas de sésamo 11 cucharaditas 631 2059 12149 9109 2390¢g 255049 0mg 04mg
PESCADO Y MARISCO
Anchoas 1 filete 131 20449 00g 1,309 1209 1,609 60 mg 0,1mg
Anguila, cocida 1 filete pequefio 236 23,79 00g 3009 920¢g 120g 161mg 0,1 mg
Arenque 100 g 158 18,09 00g 2,009 3,709 2,104 60 mg 0,3 mg
Atdn comun 1 filete pequefio 108 2344 00g 020g 0209 030g 45mg 0,9mg
Atun en conserva al natural 100 g 128 2364 00g 080g 080g 1,109 42 mg 0,2mg
Bacalao 1 filete 82 1784 0049 0,109 0,109 020g 43 mg 02mg
Caballa 1 filete pequerio 205 18649 0049 3309 5509 3309 70mg 04 mg
Calamares, fritos 1 taza 175 17949 789 19049 2,709 2109 260 mg 0,1 mg
Langosta Media langosta 90 1889 059 020g 030g 020g 95mg 0,1 mg
Lubina 1 filete 97 1849 00g 0,50¢g 040g 0,70¢g 41 mg 0,4 mg
Mejillones, cocidos 2 tazas 172 2384 7449 090g 1,009 1,209 56 mg 0,1 mg
Merluza 1 filete 82 1799 00g 0,10g 0,10g 0209 37mg 0,4 mg
Mujol 1 filete 117 19749 0049 082¢g 0449 1,15g 81 mg ~
Pulpo 100 g 82 14949 229 0209 0209 0209 48 mg 0,4 mg
Salmén 1 filete pequerio 208 2049 00g 3009 380¢g 390g 55mg 0,6 mg
Sardinas 2 unidades 17 1949 00g 1,109 1,109 0,70¢g 49 mg 0,4 mg
Sardinas, en lata 2 unidades 208 24,6 g 00g 1,50 g 390¢g 510g  142mg 0,2 mg
Trucha de piscifactoria 1 filete 148 2089 00g 1,109 3309 1,509 58 mg 0,2mg
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50mcg  00mcg  00mcg 0mg 2620mg 37mg  705mg 2,5mcg 26dmg 268 mg 2,3mg 1 mg 3,10 mg
68mcg  00mcg  00mcg Omg  090mg 50mg 546 mg 11,5mcg 43 mg 258 mg 08mg  15mg 4,10 mg

113mcg  00mcg  0,0mcg 6mg 1500 mg 4,7 mg 680 mg 2,4 mcg 114 mg 163 mg 6,2 mg 0mg 580 mg
240mcg  00mcg  0,0mcg Omg  830mg 4,6 mg 705 mg 7,2 mcg 92 mg 168 mg 1,9 mg 18 mg 0,30 mg
38mcg 00mcg  0,0mcg 27mg  0,50mg 1,7 mg 715mg 0,9 mcg 46 mg 54 mg 05mg  27mg 2,50 mg
98mcg 00mcg  00mcg Tmg 0,70mg 2,9mg 441 mg 49 mcg 98 mg 158 mg 3,4mg 2mg 1,30 mg
22mcg  00mcg  0,0mcg Tmg 570mg 2,4mg 659mg  1917,0 mcg 160 mg 376 mg 1,2mg 3mg 2,10 mg
1Tmcg  00mcg  0,0mcg Tmg 050mg 3,7 mg 368 mg 3,6 mcg 85mg 130 mg 4,1 mg 5mg 6,50 mg
34mcg 00mcg  00mcg Tmg  930mg 55mg 597 mg 0,7 mcg 16 mg 25T mg 8,8 mg 2mg 2,20mg
5Imcg  00mcg  0,0mcg ITmg 230mg 42mg 1025mg 7,0 mcg 107 mg 121 mg 1,2 mg 1 mg 7,90 mg
82mcg  00mcg  0,0mcg Tmg 1,80mg 98 mg 719 mg 135mcg 1438 mg 347 mg 6,/mg 26mg 7,80 mg
58mcg  00mcg  00mcg 2mg  000mg  150mg 807 mg 5,6 mcg 43 mg 535mg 3,0mg 18 mg 6,70 mg
115mcg  00mcg  0,0mcg Omg 1,70mg 6,4 mg 370mg 97,5 mcg 600 mg 345 mg 14mg 47 mg 3,10mg
PESCADO Y MARISCO
9mcg 0,6 mcg 1,7 mcg Omg  0,60mg 3,3mg 383 mg 36,5 mcg 147 mg 41 mg 0,1mg 104 mg 1,70 mg
17mcg  29mcg 23,3 mcg 2mg  4,00mg 0,6 mg 3499mg 90,0 mcg 26 mg 26 mg 0,0 mg 65 mg 0,50 mg
10mcg 13/7mcg  1,0mcg ITmg 1,70mg 1,1 mg 327mg  36,5mcg 57 mg 32mg 0,0mg 90 mg 0,50 mg
2mcg  05mcg  4,5mcg ITmg 050mg 0,7 mg 444 mg 36,5 mcg 16 mg 50 mg 0,0 mg 37mg 2,10 mg
2mcg  1,2mcg  4,5mcg Omg 090 mg 1,0 mg 237mg 657 mcg 14 mg 33mg 00mg 377mg 0,50 mg
7mcg  09mcg 1,1 mcg ITmg  060mg 04 mg 413 mg 33,1 mcg 16 mg 32mg 0,0mg 54 mg 0,50 mg
ITmcg  87mcg  90mcg ITmg 150mg 1,6 mg 314mg 44,1 mcg 12mg 76 mg 0,0mg 90 mg 1,00 mg
14 mcg 1,2mcg  00mcg 4mg 1,20mg 1,0 mg 279 mg 51,8 mcg 39mg 38 mg 0,1mg 306 mg 4,10 mg
9mcg  09mcg  00mcg Omg 1,50mg 0,3 mg 275mg 41,4 mcg 48 mg 27 mg 01mg 29 mg 0,60 mg
5mcg  03mcg  67,8mcg Omg 050mg 0,3 mg 256mg 36,5 mcg 10 mg 41'mg 0,0mg 68 mg 2,70mg
76mcg  240mcg  0,0mcg 14mg  055mg 6,7 mg 268mg 89,6 mcg 33 mg 37mg 68mg 369 mg 1,70 mg
7mcg  09mcg  4.2mcg 3mg  060mg 03mg 403mg  36,5mcg 7 mg 24 mg 0,0 mg 71 mg 0,40 mg
~ ~ ~ ~ 000mg 2,7 mg 474mg  640,6 mcg 379 mg 40 mg 0,2 mg 59mg ~
16mcg 200mcg  0,0mcg 5mg 1,20mg 53mg 350mg 44,8 mcg 53mg 30mg 00mg 230mg 1,30 mg
26mcg  32mcg  160mcg 4mg  3,60mg 0,3 mg 363 mg 24,0 mcg 9mg 27 mg 0,0mg 59mg 0,40 mg
9mcg  02mcg 183 mcg ITmg 1,00mg 1,0 mg 357mg 1490 mcg 41 mg 29 mg 0,0mg 65 mg 1,70 mg
12mcg  89mcg  68mcg Omg 2,00 mg 2,9mg 397mg  52,7mcg 382 mg 39mg 0,1mg 505mg 0,50 mg
13mcg  78mcg  39mcg Img 020mg 1,5mg 361 mg 12,6 mcg 43 mg 22 mg 0,9 mg 52mg 0,40 mg
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Alimentos (100 g)

Porcién

Calorias

Proteinas

Carbo-
hidratos

Grasas
Saturadas

Grasas Monoin-
saturadas

Grasas Poliin-
saturadas

Colesterol

B6

Crema agria 8 cucharadas 193 2149 359 11,509 5109 080g 52mg 0,1mg
Kéfir 1,1% Media taza 41 319 4649 05749 0,00g 0,00g 0mg 0,1mg
Leche entera pasteurizada Media taza 60 329 539 1,90¢g 080g 020g 10mg 01mg
Leche semidesnatada pasteurizada Media taza 46 309 48¢ 091g 041g 0049 5mg 0,1 mg
Mantequilla 7 cucharadas 717 09¢g 01g 51409 21,009 300g 215mg 00mg
Margarina 7 cucharadas 713 029 079 14,20 g 36409 26,709 Omg 00mg
Margarina, vegetal 7 cucharadas 526 069 00g 10,00 g 20,309 24,70¢ Tmg 00mg
Queso Edam 100¢g 357 2509 149 17,609 810g 0709 89mg 0,1mg
Queso Gouda 100¢g 356 2499 224 17,60 g 7,709 070g 114mg 0,1mg
Queso Mozzarella 1009 300 22,29 229 13,2049 6,609 0809 79mg 0,1 mg
Queso Ricotta 1009 174 11349 039 8309 3609 0409 51mg 00mg
Queso Trapense 1009 358 2669 009 17,384 0429 0209 Omg 00mg
Requesdn 20% materia grasa 8 cucharadas 109 12549 2,79 2,769 0159 0039 17mg 0,1 mg
Requesdn 40% materia grasa 8 cucharadas 160 1M1g 2649 6,17 g 0349 0,07g 37mg 0,1mg
Requeson, desnatado 8 cucharadas 70 1359 32g 0179 0,08¢g 0,00g Tmg 0,1mg
Suero de leche Media taza 56 419 53¢ 1,209 060g 0,10g 8mg 0,1mg
ACEITES
Aceite de semillas de calabaza 7 cucharadas 884 00g 00g 16,63 g 1332g 901g Omg 00mg
Aceite de aguacate 7 cucharadas 884 00g 00g 11,609 59209 21204 ~ 00mg
Aceite de coco 7 cucharadas 862 00g 00g 86,509 58049 1,809 Omg 00mg
Aceite de colza 7 cucharadas 884 00g 00g 74049 63,3049 28,1049 Omg 00mg
Aceite de germen de trigo 7 cucharadas 884 00g 00g 18,80 g 15109 61,709 Omg 00mg
Aceite de girasol, refinado 7 cucharadas 884 00g 00g 13,009 46,209 36409 0mg 00mg
Aceite de linaza 7 cucharadas 884 00g 00g 9404 20209 66,00 g 0mg 00mg
Aceite de mostaza 7 cucharadas 884 00g 00g 11,609 70,609 13,50 g ~ 00mg
Aceite de nuez 7 cucharadas 884 00g 00g 9,10g 22,8049 63309 Omg 00mg
Aceite de oliva 7 cucharadas 884 00g 00g 13,809 73,009 10,50 g Omg 00mg
Aceite de palma 7 cucharadas 884 00g 00g 49309 37,009 930¢g Omg 00mg
Aceite de sardina 7 cucharadas 902 00g 00g 29904 33,8049 3190g 710mg 00mg
Mantequilla de anacardos 6 cucharadas 587 1769 2769 9809 29,109 8404 0mg 03mg
Mantequilla de cacahuetes 6 cucharadas 588 2519 2004 10,509 24209 14,209 0Omg 05mg
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/mcg  03mcg  42mcg 1 mg 0,40 mg 0,2 mg 141 mg  26mcg 110 mg 10 mg 0,0mg 80mg  0,10mg
5mcg 05mcg  0,1mcg 1 mg 0,11 mg 0,1 mg 160mg  0,0mcg 120 mg 14 mg 0,0 mg 38mg  020mg
5mcg 04mcg  1,0mcg 2mg 0,70 mg 0,0mg 143mg  3,7mcg 113 mg 10 mg 0,0mg 40mg  0,50mg
4mcg  04mcg  00mcg 2mg 0,04 mg 0,0mg 155mg  2,5mcg 118 mg 12mg 0,0 mg 47mg  069mg
3mcg  02mcg  1,4mcg 0mg 2,30mg 0,0mg 24mg  1,0mcg 24 mg 2mg 0,0 mg 576mg  050mg
ITmcg 01mcg  25mcg Omg  1540mg 0,0mg 17mg  00mcg 3mg 1mg 0,0 mg 65/mg  3,80mg
ITmcg 01mcg  25mcg 0mg 5,00 mg 0,0mg 30mg  0,0mcg 21 mg 2mg 0,0 mg 785mg  3,90mg

16 mcg 1,5mcg 36,0 mcg 0mg 0,20 mg 04 mg 188 mg 14,5 mcg 731 mg 30mg 0,0mg 965 mg ~
21 mcg 1,5mcg 1,3 mcg 0mg 0,20 mg 0,2mg 121mg 14,5 mcg 700 mg 29 mg 0,0mg 819 mg 0,00 mg
/mcg  23mcg  48mcg 0mg 0,20 mg 0,4 mg 76mg 17,0 mcg 505 mg 20 mg 0,0mg 627mg 0,00 mg
12mcg  03mcg  3,0mcg 0mg 0,710 mg 0,4 mg 105mg  14,5mcg 207 mg 11 mg 0,0mg 84mg  290mg
3mcg  21mcg  00mcg 0mg 0,42 mg 0,3 mg 67mg  00mcg 920 mg 29 mg 0,0mg ITmg 040mg
16mcg  08mcg 0,1 mcg 1 mg 0,12 mg 0,4 mg 87/mg  50mcg 85mg 11 mg 0,1 mg 35mg 0,40 mg
286mcg 0/7mcg  0,2mcg 1 mg 0,27 mg 0,3 mg 82mg  00mcg 95 mg 10 mg 0,1 mg 34mg 1,20 mg
lemcg  09mcg  0,0mcg 1 mg 0,01 mg 04 mg 95mg 94 mcg 92 mg 12 mg 0,17 mg 40 mg 0,40 mg
6mcg  04mcg  0,3mcg 2mg 0,710 mg 0,17 mg 180mg 23 mcg 143 mg 13 mg 0,0mg 86 mg ~
ACEITES
Omcg 00mcg  0,0mcg 0mg 0,00 mg 0,0mg Omg  00mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg 0,00 mg
Omcg 00mcg  0,0mcg 0mg ~ 0,0mg Omg  00mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg 520mg
Omcg 00mcg  00mcg 0mg 0,70 mg 0,0mg Omg  00mcg 0mg 0mg 0,0 mg 0mg 2,50 mg
Omcg 00mcg  00mcg Omg 17,50mg 0,0mg Omg  00mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg 0,00 mg
Omcg 00mcg  0,0mcg Omg 149,00 mg 0,0mg Omg  0,0mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg 0,00 mg
Omcg 00mcg  0,0mcg Omg 41,10 mg 0,0 mg Omg  0,0mcg 0mg 0mg 0,0 mg 0mg ~
Omcg 00mcg  0,0mcg Omg 17,50mg 0,0 mg Omg  00mcg 0mg 0mg ~ 0mg 0,00 mg
Omcg 00mcg  0,0mcg 0mg ~ 0,0mg Omg  00mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg 0,00 mg
Omcg 00mcg  0,0mcg 0mg 0,40 mg 0,0mg 0Omg  0,0mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg 0,00 mg
Omcg 00mcg  00mcg Omg  1430mg 0,6 mg ITmg  00mcg 1 mg 0mg 0,0mg 0mg ~
Omcg 00mcg  00mcg Omg  1590mg 0,0 mg Omg  00mcg 0mg 0mg ~ 0mg ~
Omcg  00mcg 996mcg 0mg ~ 0,0 mg Omg  00mcg 0mg 0mg 0,0 mg 0mg 0,00 mg
68mcg  00mcg  00mcg 0mg 0,92 mg 50mg 546mg 11,5mcg 43 mg 258 mg 0,8 mg 15mg 0,00 mg
74mcg  00mcg  0,0mcg 0mg 9,00 mg 1,9 mg 649mg 56 mcg 43 mg 154 mg 1,5mg 459 mg 0,00 mg




TABLAS NUTRICIONALES

CARNES Y OTROS

Carbo- Grasas Satu-  Grasas Monoin- Grasas Poliinsatu-

Alimentos (100 g) Porcién Calorias ~ Proteinas hidratos nclos turodas oclos Colesterol 86

Carne de caballo asada 1009 175 281¢g 00g 1,909 2,109 09g 68 mg 03mg
Carne de ciervo 100 g 120 2309 009 0909 0,709 0509 85mg 0,4 mg
Carne de ternera, muslo exterior 1 filete 192 20,79 00g 45049 500g 0404 58 mg 0,6 mg
Carne de ternera, muslo superior 1 filete 135 2299 00g 1,409 1,709 020g 55mg 0,7 mg
Conejo 1009 136 2009 00g 1,709 1,509 1,109 57mg 0,5mg
Conejo, salvaje 100 g 114 2189 009 0,709 0609 0509 81 mg ~
Ganso de granja, sin piel Media porcion 161 2289 00g 2809 190¢g 090g 84 mg 0,6 mg
Higado de cerdo 1009 134 21449 259 1,209 050¢g 090g  301mg 0,7 mg
Higado de pavo 1009 228 1789 23¢9 5509 7409 1,70g  331mg 1,5mg
Higado de pollo 1009 116 1699 00g 1,609 1,209 130g  345mg 09mg
Huevo duro, cocido 1 huevo 155 1269 11g 33049 4109 1409 424 mg 0,1mg
Huevo frito 1,5 huevos 196 1369 09g 430g 6,309 2,70g 457 mg 0,2 mg
Huevo revuelto 1 huevo 167 111g 229 3,709 480¢g 210g  352mg 0,1mg
Jamon cocido 100 g 172 2239 039 2809 4,004 1,009 58 mg 0,3 mg
Jamoén curado 100g 250 2864 369 71449 000g 000g 107 mg ~
Lomo de cerdo 1009 236 17,29 00g 6,209 8,00¢g 1,909 71 mg 03mg
Mortadela 1009 3N 1649 309 9,509 11,409 3,109 56 mg 0,1 mg
Muslo de cordero 1 filete 185 1909 00g 490¢g 4,709 090g 67 mg 0,2mg
Pavo 1 filete 160 2049 00g 2309 2909 2009 68 mg 0,4 mg
Pollo sin piel 2 muslos 119 19,79 00g 1,009 1,209 1,009 83 mg 0,3 mg
Salchicha de cerdo 1 par 269 1289 039 870g 10,90 g 2209 66 mg 0,3mg
Salchicha de pavo 1 par 233 1229 389 4009 570g 390¢g 77 mg 0,1 mg
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CARNES Y OTROS

B9 812 D C 3 Hierro Potasio Selenio Calcio  Magnesio  Manganeso Sodio Zinc
~ 3,2mag ~ 2mg ~ 50mg 379mg 13,5mcg 8 mg 25mg 0,0 mg 55mg 4,80 mg

4mcg  6,3mcg ~ Omg 0,20mg 34mg 318mg  9,7mcg 5mg 23 mg 0,0 mg 51 mg 4,30 mg
11mcg  1,5mcg ~ Omg  040mg 1,7 mg 327mg 24,8 mcg 20mg 22 mg 0,0mg 56 mg 2,70mg
13 mcg 1,6 mcg ~ Omg  030mg 2,0mg 362mg 29,2 mcg 20mg 25mg 0,0mg 61 mg 0,00 mg
8mcg  7,2mcg ~ 0mg ~ 1,6 mg 330mg 23,7 mcg 13 mg 19mg 0,0mg 41'mg 2,60 mg

~ ~ ~ 0mg ~ 3,2mg 378mg 94 mcg 12 mg 29mg ~ 50mg 2,10 mg
31Tmcg  0,5mcg ~ 7 mg ~ 26mg  420mg 16,8 mcg 13 mg 24 mg 0,0 mg 87 mg 2,30 mg
212mcg 26,0 mcg ~ 25mg  060mg  23,3mg 273mg  52,7mcg 9mg 18 mg 03 mg 87 mg 1,05 mg
677 mcg 494 mcg ~ 25mg  0,10mg 120mg 255mg 70,8 mcg 5mg 15 mg 0,2 mg 71 mg 1,40 mg
588mcg 166mcg  0,0mcg 18mg  0,70mg 9,0mg 230mg 54,0 mcg 8mg 19 mg 0,3mg 71 mg ~
44mcg  1,Imcg  29mcg Omg 1,00 mg 1,2 mg 126 mg 30,8 mcg 50 mg 10 mg 0,0mg 124 mg 4,70 mg
51 mcg 14mcg 3,1 mcg Omg 120mg 2,0mg 147 mg 34,2 mcg 59 mg 13 mg 0,0mg 204 mg 2,10 mg

30mcg  08mcg 144 mcg Omg 1,10mg 1,2mg 138mg  22,5mcg 71 mg 12mg 0,0mg 280 mg 2,02 mg

3mcg  0,7mcg ~ Omg 030mg 1,4 mg 386mg  19,5mcg 8mg 21 mg 0,0mg 969 mg 580 mg
~ ~ ~ 0mg ~ 1,9 mg 510mg 16,7 mcg 0mg 38 mg 00mg 1714mg 2,70 mg
5mcg  0/7/mcg  66mcg ITmg 020mg 1,1 mg 302mg  255mcg 15mg 18 mg 00mg 65mg 1,60 mg
3mcg  15mcg 123 mcg Omg 020mg 1,4 mg 163mg 22,6 mcg 18 mg 11 mg 00mg 1246 mg ~
21mcg  25mcg ~ 0mg ~ 1,7 mg 267mg 21,9 mcg 7mg 25mg 0,0mg 58 mg 3,80 mg
8mcg 04 mcg ~ Omg 040mg 1,4 mg 266mg 24,4 mcg 15mg 22 mg 0,0mg 65 mg 1,00 mg
10mcg  04mcg  0,0mcg Omg 030mg 1,0 mg 231mg  13,5mcg 10 mg 24 mg 0,0mg 86 mg 1,30 mg
3mcg  05mcg ~ 2mg ~ 37mg  264mg 278mcg 267 mg 15mg 00mg  816mg ~
9mcg  08mcg  69mcg Omg  0,60mg 1,5mg 392mg 15,1 mcg 148 mg 14 mg 00mg 1078 mg 3,40mg

*1 taza es aproximadamente 200ml
*1 cucharadita es aproximadamente 5 ml
*1 cucharada es aproximadamente 15 ml
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