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Genetics for people

A continuacion te mostramos tus datos antropomeétricos, es decir, aguellos que se deri-
van de la medicién de tu cuerpo, junto con tu Indice de Masa Corporal (IMC)* todos ellos
necesarios para evaluar de manera correcta tu estado nutricional:

DATOS INDICE DE MASA CORPORAL (IMC) kg/m?
ANTROPOMETRICOS Calculada a partir de la férmula de Harris-Benedict
Sexo: Mu-jer Peso  Normopeso  Sobrepeso Obesidad
Edad: 53 Insuficiente gradol gradoll Tipol Tipo I Tipo lll Tipo IV
Peso: 62 kg S S : ~ i
IMC: 20.0 kg/m? TUAMC

Actividad Fisica: Liviana

*Actualmente, el IMC es recomendado yaceptado para su uso clinico por diversas sociedades y organizaciones de salud
nacionales e internacionales, pero tiene sus limitaciones, como es el caso de los deportistas donde predomina la masa
muscular o en el caso de menores de edad donde el IMC se gjusta en base a los percentiles. Ello es debido a que no

tiene en cuenta varios pardmetros como son la edad, sexo o el porcentaje de grasa corporal, entre otros.

PREDISPOSICION GENETICA PARA:

GANAR PESO

Para aumentar la supervivencia durante épocas de escasez, la evolucion ha favorecido la
aparicién de variantes genéticas que incrementan la acumulacién de grasa. Sin embar-
go, el estilo de vida actual predispone a que estas variantes favorezcan el sobrepesoy la
obesidad. Estos factores genéticos comprenden un conjunto de genes que se relacionan
con la regulacion del apetitoy la saciedad y con la deteccion de macronutrientes: grasas,
carbohidratos y proteinas.

( oee

&
1 PERDER PESO

La evolucién, a su vez, favorecid la aparicion de variantes genéticas que reducian el gasto
energético durante los esfuerzos, manteniendo los depdsitos de grasas. Actualmente, el
efecto de estas variantes implica una menor movilizacién de grasas, tanto en el metabo-
lismo basal, como en respuesta al ejercicio fisico. Ademas, en la pérdida de peso partici-
pan un gran numero de procesos fisioldgicos como la sensacidén de gula o los horarios
de sueno, entre otros.

( )
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La nutrigenética es una rama de la gendmica que investiga la influencia de ciertas va-
riantes genéticas en el metabolismo de los nutrientes, la dieta y las enfermedades aso-
ciadas a ésta. ¢ Por qué al hacer la misma dieta o rutina deportiva que un familiar o un
amigo no obtenéis los mismos resultados?, |a nutrigenética trata de responder a esta
pregunta identificando los cambios en el ADN que diferencia vuestra respuesta ante un
mismo plan dietético o deportivo. Todos compartimos el 99,9 % de la informacién ge-
nética, pero ese 0,1% marca la diferencia y nos hace Unicos.

La susceptibilidad de cada persona para ganar o perder peso, la eficacia del deporte pa-
ra la pérdida de peso o la predisposicion de padecer alguna enfermedad relacionada
con la nutricién, como la diabetes de tipo Il, la hiperlipidemia o una cardiopatia, viene
determinado por el perfil fisioldgico de cada persona y su predisposicion genética. A
continuacioén te mostramos tu predisposicion genética para cada una de las categorias
analizadas:

RESUMEN DE RESULTADOS:

NUTRICION PERSONALIZADA

( )

RELOJ BIOLOGICO

( )

ACTIVIDAD FiSICA

( )

SALUD Y NUTRICION

( aoee

GPOX
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1. NUTRICION PERSONALIZADA
( )

Conocer tu perfil genético te ayudara a personalizar los planes nutricionales de mane-
ra mas precisa y a adquirir un estilo de vida mas saludable. La genética influye en los
procesos de asimilacion y empleo de los macronutrientes: grasas, carbohidratos y
proteinas. De este modo cuando los sensores de estos macronutrientes no se compor-
tan adecuadamente, el cerebro en esencia se desconecta del estdbmago y le hace creer
gue tiene hambre, cuando nutricionalmente no es asi. Ademas, impulsa los antojos e in-

gesta de alimentos poco nutritivos que una vez consumidos se convierten en grasas con
facilidad.

A continuacién te mostramos tu predisposicion genética en el metabolismo de las
grasas, carbohidratos y proteinas, asi como tu tendencia a comer. La combinaciéon
de estas caracteristicas fisiolégicas determinara tu distribucién nutricional ideal para la
pérdida y mantenimiento del peso, que podras ver en la seccion TU DIETA AL DETALLE.

Metabolismo de las grasas

e N
‘\ J

Genes analizados
ACE GNB3
ADRB2 | MC4R
p . ADRB3 NPY
~ = APOA2 | PLINI-1
APOAS | PLINT-2
DRD2 PGCIA
FABP2 | PPARA
C D FTO-1 PPARG
FTO-2 | TASIR2
FTO-3 | TCF7L2
Gula GLUT2 ucp2

Metabolismo de los carbohidratos

Deteccién de proteinas

WO @
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1.1. METABOLISMO DE LAS GRASAS

El proceso por el cual las grasas son digeridas y asimiladas para su posterior utilizacion
como fuente de energia o calor se conoce como metabolismo de las grasas. Este es
un proceso complejo que abarca desde el consumo y deteccion de las grasas tras ser
ingeridas, seguido por su transporte y captacion en el intestino, hasta la formacion del
tejido adiposo o tejido graso (adipogénesis) y finalmente a su degradacién en compues-
tos mas sencillos para su utilizacién como fuente de energia (lipdlisis y beta-oxidacién)
o calor (termogénesis). La alteracién en algunos de estos procesos conlleva al desarrollo
de trastornos metabdlicos y cardiovasculares, tales como la obesidad o la diabetes.

Conclusion sobre tu metabolismo de las grasas:

Presentas una alteracién que puede afectar a los niveles de glucosa en sangre (hipo-
glucemia). Esta condicién podria hacerte sentir una mayor necesidad de comer alimen-
tos ricos en grasas, y en particular en grasas saturadas, especialmente bajo situaciones
de estrés.

Respecto a la quema de grasa, presentas un perfil menos eficiente para responder
al estimulo de la adrenalina y quemar grasa mediada por el ejercicio fisico A conti-

nuacion te mostramos qué estrategia seguir para compensar tu perfil metabdlico de las
grasas y conseguir asi tus objetivos:

Para la pérdida eficaz de peso, controla la ingesta calérica diaria, prestando especial
atencion en reducir el consumo de grasas totales y también de hidratos de carbono.
Por otro lado, hay algunos alimentos que estimulan la termogénesis y te ayudaran a
quemar grasa en reposo como son el té (especialmente té verde), el café, consumir
granos de cacao, albaricoques secos, frutas y hortalizas de color verde, los tomates,
la calabaza, las zanahorias, el mango y la papaya. Finalmente, para mejorar tu salud y
calidad de vida es imprescindible que practiques ejercicio de manera regular con una
intensidad de moderada a alta, ya que el gjercicio estimula la movilizacién y quema de
grasas.
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1.2. METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son la primera fuente de energia para el organismo y se clasifican en
complejos (de absorcion lenta) y simples (de absorcién rapida). Los carbohidratos com-
plejos ingeridos se transforman en simples para la obtencion de energia. La asimilacion
y empleo de carbohidratos se conoce con el nombre de metabolismo de carbohidra-
tos. Aligual que en las grasas, este proceso conlleva la deteccion, captacion y transporte
de los carbohidratos; y una alteracién en alguno de estos procesos puede conducir a la
desregulacion de la sensacion de apetito y saciedad, asi como a una mayor tendencia al
consumo de alimentos dulces y a picotear entre horas.

( )

Conclusion sobre tu metabolismo de los carbohidratos:

En tu caso posees una tendencia a consumir azdicares y dulces, asi como a tener la
sensacion de hambre entre comidas (que induce a picotear entre horas). Esto es debido
a gue presentas algunas variantes genéticas que te pueden condicionar a comer mas
carbohidratos.

Por ello te recomendamos que prestes especial atencidn a estos habitos, para ser cons-
ciente de ellos, y trates de evitarlos.

Por otro lado, Posees una variante genética gue te condiciona a metabolizar de mane-
ra menos eficiente los carbohidratos complejos, por lo que puede ser perjudicial un
consumo elevado de los mismos.

A continuacion te mostramos una tabla donde se clasifican los carbohidratos en base
a su [ndice Glucémico (valor que indica la rapidez con que su digestion puede aumen-
tar los niveles de azucar (glucosa) en sangre). En tu caso deberias reducir el consumo
general de carbohidratos en la dieta.

ALIMENTOS CON iNDICE

ALIMENTOS CON iNDICE
GLUCEMICO ALTO

(consumo muy
ocasional

Alimentos derivados de harinas
blancas orefinadascomo el pan
blanco, los endulzantes (azucar
blanco o moreno, melaza, pane-
la, miel, siropes), algunas verdu-
ras cocidas como la zanahoria o
el apio, la cerveza, la mayonesay
el kétchup, los cerealesy arroces
no integrales, el puré de pata-
ta o las patatas al horno y algu-
nas frutas como la papaya, me-
|6n, sandia o el platano maduro.

www.overgenes.com
info@overgenes.com

GLUCEMICO
INTERMEDIO

(consumo moderado)

La mayoria de frutas (pifa,
melocotones, caqui, kiwi, lichi,
uvas, pldtano, mango...) y zumos
naturales (sin azucar anadida),
harinas integrales, arroz inte-
gral, muesli, cuscus y batatas,
boniato, patatas o calabazas.

ALIMENTOS CON iNDICE
GLUCEMICO BAJO

(consumo mas
frecuente)

A este grupo pertenecen las
legumbres frescas, la carne y
pescados, el marisco, los hue-
vos, el aceite y margarinas,
los frutos rojos (ardndanos,
fresas, grosellas, moras...) y los
citricos, los frutos secos, los
derivados lacteos, la mayoria de
verduras y hortalizas, asi como
el chocolate negro, el caféyel té.
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Genetics for people

@‘ 1.3. DETECCION DE PROTEINAS

El correcto funcionamiento de los sensores de aminoacidos, la parte mas fundamental
de las proteinas, es esencial para la regulacién hormonal de la sensacién de apetito y
saciedad.

Conclusion sobre tu deteccion de proteinas:

Presentas una alteracion genética en el umbral de deteccién de las proteinas, algo que
afecta a la regulacién hormonal del apetito y predispone a mayores ingestas de alimen-
tos y al sedentarismo. Para reducir la sensacion de apetito te recomendamos que au-
mentes el porcentaje de proteinas en tu dieta, siendo recomendable la ingesta de ali-
mentos como soja, lentejas, garbanzos, higado, jamon serrano, lomo embuchado, atun,
bacalao, langostinos o clara de huevo en una cantidad apropiada.

1.4. GULA

El sistema dopaminérgico esta implicado en numerosas actividades celulares incluyen-
do comportamiento, sintesis y liberacién de hormonas y controla la funcién motora, la
funcion endocrina, el sistema retiniano, el sistema de recompensa y la cognicion. Quimi-
camente la dopamina estimula las hormonas relacionadas con la felicidad, el placer, la
libido, el apetito y el metabolismo corporal, ademas de estimular otros procesos como la
memorizacion.

Una alteracién en el sistema dopaminérgico se relaciona con una mayor susceptibilidad
de sufrir algun tipo de trastorno de conducta alimentaria (TCA), como puede ser la im-
pulsividad por la comida o tendencia a comer frente a emociones negativas.

Conclusion sobre tu predisposicion a la gula:

En tu caso presentas una ligera susceptibilidad a sufrir algan tipo de trastorno de
conducta alimentaria (TCA), como puede ser la tendencia a consumir cierto tipo de ali-
mentos (dulces, salados, etc.), impulsividad por la comida (atracones) o tendencia a co-
mer frente a emociones negativas (depresidn, estrés, ansiedad). Nuestro estado mental
esta en equilibrio con nuestro estado nutricional, ya que el cerebro esta estrechamen-
te relacionado con el estdmago. La practica de actividad fisica o, incluso, de técnicas de
relajacion pueden ayudarte a mejorar este equilibrio. Por otro lado, si sospechas que
puedes padecer algun tipo de TCA, es recomendable que hables con un especia-
lista para hacer hincapié en ciertas pautas a seguir o tratar de evitarlas durante la
realizacion tu plan nutricional siendo consciente de las mismas.
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TU DIETA AL DETALLE

A continuacién te mostramos el reparto de macronutrientes (proteinas, carbohidratos
y grasas) que mas se ajustan a tu perfil genético y fisiolégico. Ajustar el porcentaje
de macronutrientes en tu dieta, de acuerdo a tu genética, te permitira lograr tu objetivo
de manera mas eficazy saludable. Ademas, en la pagina siguiente encontraras ejemplos
de alimentos ricos en los distintos tipos de macronutrientes para guiarte.

DE ACUERDO A TU GENETICA TU REPARTO DE CARBOHIDRATOS:
CARBOHIDRATOS SIMPLES

16% 19% 21% 24% 27% 30% 33% 36%

CARB.
CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

16% 19% 21% 24% 27% 30% 33% 36%

Reparto de macronutrientes ajustado
en base a tu perfil genético. TU REPARTO DE GRASAS:

GRASAS SATURADAS

4% 5% 6% 7% 8% 9%  10% 11%
RECOMENDACION GENERAL

GRASAS POLIINSATURADAS

1% 2% 3% 4% 5% 6% 7% 8%

CARB.

GRASAS MONOINSATURADAS

4% 8% 12% 16% 20% 24% 28% 32%

Reparto de macronutrientes
recomendado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

www.overgenes.com 7
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PROTEINAS

Presente en pescado blanco (dorada, lubina, merluza, lengua-
do,...), pescado azul (atun, emperador, salmon, caballa, arenque,
trucha,...), carnes rojas ricas en aminoacidos (chuleta de cordero,

escalope de cerdo, conegjo, solomillo de ternera, cordero o cer-
do, carne de caballo o venado, carnes magras,...), carnes blancas
bajas en grasa (pechuga de pavo, pollo o pato), marisco bajo en
grasa (langosta, cangrejos, bogavantes,...), huevos, lacteos, vege-
tales, frutos secos, semillas y legumbres.

CARBOHIDRATOS

Simples
Presente en las frutas (fructosa), los lacteos (lactosa), la miel, la
melaza y azucares refinados. Ademas todos los productos pro-

0 cesados suelen contener una gran cantidad de azucares.

Complejos
Presente en pan de grano entero (integrales), pastas, legumbres,
vegetales con almiddn (patatas o guisantes) y alimentos ricos en
fibras (cereales integrales como avena, arroz integral o quinoa).

GRASAS
Saturadas
O Presente en alimentos procedentes de grasas animales (carnes

grasas, mantequillas, mantecas), aceite de coco, aceite de palma,
——/  chocolate, pasteleria y bolleria.

Poliinsaturadas

Presente en el pescado azul (sardina, salmon, boquerdn, caballa,
trucha, entre otros), aceite de semillas (girasol, maiz, cacahue-
= te,...) y nueces.

Monoinsaturadas

Presente en frutos secos (avellanas, almendras, cacahuetes, nue-
ces), aceitunas, aguacate y aceite de oliva.

www.overgenes.com 8
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TU DIETA AL DETALLE

Los micronutrientes son elementos esenciales para las personas, se requieren en pe-
guenas cantidades a lo largo de la vida para realizar una serie de funciones metabdlicas
y fisioldgicas para mantenerse sano. Se consideran como micronutrientes a lasvitaminas
y minerales, los requerimientos diarios de micronutrientes son en cantidades, son gene-
ralmente menores a 100 miligramos, mientras que los macronutrientes se requieren en

gramos.

VITAMINAS:

Recomendacioén genérica TG recomendacion

Vitamina B12

2-2,4

pg/dia

Vitamina B9 320-400

Acido félico Lug/dia

60-75

2-2,4

ug/dia

320-400

pg/dia

60-75

Vitamina C

mg/dia mg/dia
Vitamina E 12'15 12'15
mg/dia mg/dia

MINERALES:
Recomendacién genérica TG recomendacion
vagneso  265-320 4 430-470
mg/dia mg/dia
codic 2-23 J 1.4
g/dia g/dia
i 6,8-8 6,8-8
mg/dia mg/dia

www.overgenes.com
info@overgenes.com

Presente Unicamente en ali-
mentos de origen animal
(carnes, pescados, huevos vy
productos lacteos).

El 60 % se encuentra en los vege-
tales, principalmente en las ver-
duras de hoja verde, y frutos se-
cos. Mientras que el 40 % restan-
te se encuentra en carnesy pro-
ductos lacteos.

Presente en citricos, frutas como
las fresas o las grosellasy el kiwiy
en verduras y hortalizas de color
intenso.

Presente principalmente en ali-
mentos de origen vegetal, acei-
tes vegetales, frutos secos y ce-
reales integrales. En menor me-
dida se encuentra en las verdu-
ras de hojas verde.

Presente en frutos secos, cerea-
les integrales y en el chocolate
negro.

Se encuentra en alimentos fres-
cosy en la sal comun.

Presente en la carne de vacuno,
el pollo, las ostras y el cangrejo.
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2. RELOJ BIOLOGICO
@ D

El ritmo circadiano regula los cambios en las caracteristicas fisicas y mentales en fun-
cién de nuestro entorno y de los cambios ambientales. Un ejemplo de ello es la sincro-
nizacion del sueno con la ausencia de luz.

El reloj biolégico de cada organismo es el encargado de controlar la mayoria de los rit-
mos circadianos e influyen en actividades tan esenciales como la regulacién del suefo
o los horarios de las comidas. Hay varios genes que se relacionan con el correcto funcio-
namiento de nuestro reloj bioldégico y que determinan su actividad. A nivel nutricional,
una alteracion del reloj biolégico afecta directamente a la metabolizacion de las grasas
y, por lo tanto, favorece su acumulacion. Para evitar esto es importante disponer de unos
horarios regulares tanto en las comidas como para dormir.

Genes analizados
PLIN1
CLOCK

Conclusion sobre tu reloj biolégico y ritmo circadiano:

Genéticamente, eres una persona nocturna. Las personas noctur-
nas suelen dormir peor y descansar menos horas que las personas
con habitos diurnos. Esto influye directamente en la cantidad de
{"'@ grasa acumulada en el organismo debido a que uno de los mo-
Z mentos en los que el organismo quema mas grasas es durante el
2 z] descanso nocturno. Trata de tener horarios regulares, acostarte
temprano y dormir un minimo de 8 horas para aumentar la efi-
cacia de tu dieta para la pérdida de peso y reducir el riesgo de
obesidad y sobrepeso.

local del tejido adiposo graso. Por lo tanto, el horario de las comidas

Por otro lado, no presentas alteraciones en el ritmo circadiano
@ tendra un efecto neutral en el manejo de tu peso.
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3. ACTIVIDAD FISICA

La genética esta implicada en la eficacia para la pérdida de peso o su mantenimiento
a través de la actividad fisica. Hay personas que presentan mayor facilidad para obte-
ner energia mediante la guema de grasas durante la actividad fisica, mientras que otras
tienen mas dificultad. Ello esta influenciado por el perfil genético de cada persona.

La practica regular de ejercicio fisico es fundamental para mantener un estado y peso
saludable.

Genes analizados
ADRB2 | APOAS | FABP2 | FTO-3 | PGCIA | MC4R | PLIN1-2
ADRB3 | CLOCK | FTO-1 | GLUT2 | PPARA NPY | TCF7L2
APOA2 | DRD2 | FTO-2 | GNB3 | PPARG | PLINT-1| TNFA

Conclusion sobre tu perfil deportivo:

Presentas una alteracién en la obtencion de energia a partir de los alimentos consu-
midos, esta condicion puede resultarte beneficiosa si llevas una vida activa y practicas
deporte regularmente, pero aumenta el riesgo de obesidad en caso de llevar una vida
sedentaria.

Por ello, te recomendamos que practiques ejercicio de intensidad de moderada a
elevada de forma regular para mejorar tu salud y calidad de vida. Asimismo, tu geno-
tipo incluso podria favorecerte en el rendimiento de deportes de resistencia de manera
amateur o profesional. Ademas, para la pérdida de peso de eficaz, es recomendable que
reduzcas el consumo de hidratos de carbono y grasas totales.

A continuacion te indicamos cual es tu recomendacion de actividad fisica para perder
peso y mantenerlo en base a tu perfil nutricional y deportivo:

4 a 5 veces por semana 1 hora de ejercicio aerébico y musculaciéon

Te recomendamos realizar 1 hora ejercicio fisico aerdbico con intensidad de moderada
a elevada 4 6 5 dias por semana combinado con actividades de musculacion para la
pérdida de peso y reducir a 3 ¢ 4 dias en caso de mantenimiento.

En tu caso, debido a tu genética, te va a favorecer mas la practica de ejercicios anae-
robicos (musculacién) que aerébicos (cardio) para movilizar la grasa, quemarla y ob-
tener energia a partir de ella. Como el musculo gasta mas energia que la grasa para su
funcionamiento normal, a mayor cantidad de musculo mayor sera la guema de grasa en
reposo. Por todo ello, para la pérdida de peso es fundamental que combines ejercicios
aerdbicos con musculacion.

En tu caso es primordial la constancia en el cumplimiento del plan dietético y de
entrenamiento.

A parte de la regulacion del peso corporal, la practica regular de deporte te ayudara a
mejorar tu capacidad cardiovascular, mejorando tu resistencia fisica y tu estado de sa-
lud en general. En la pagina siguiente encontraras ejemplos de deportes clasificados por
su intensidad y grado, encuentra de entre ellos el que mas te guste.
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NOTA: La recomendacion proporcionada esta dirigida a adultos. A los nifos y adolescentes se les
recomienda que inviertan al menos 1 hora diaria en realizar actividad fisica de intensidad entre
leve y elevada. Si hacer ejercicio fisico es algo nuevo para ti, te recomendamos que comiences
con ejercicios de intensidad leve y vayas aumentando la intensidad de manera progresiva.
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INTENSIDAD LEVE

Grado 1

z e Caminata suave, rutina de estiramiento, una clase de yoga
£ A. A O natacion para principiantes, tareas domésticas (limpiar la
casa o el coche, trabajos en el patio, jardineria, etc.)

Grado 2

M > Caminata ligera a 5,6 Km/h, ir en bicicleta a 16 Km/h, remo
x @b ergometro 50 W, Tai Chi, aquaerobic, golf, badminton

INTENSIDAD MODERADA

Grado 1

o c o Bicicleta estatica 100W, circuito de pesas, jogging, pegar
-\‘ g Z al saco de boxeo, senderismo, caminata ligera en subida
S\

- = 56Km/h

Grado 2
Bicicleta estatica 150W, ciclismo por carretera o montana,

(¥ \ p' { remo estatico ergdmetro 150W, aerobic, caminata rapida
“. 8Km/h, running, hockey, tenis individual, alpinismo, natacién
libre

INTENSIDAD ELEVADA

Grado 1
Running con un ritmo de entre 9,6 y 12 km/h, ciclismo con un

=9
T @‘," ritmo de entre 22 a 26km/h, spinning, patinaje, futbol, salto
de comba, escalada, boxeo, judo

Grado 2

Y \\ @ Campo a través, triatlon, ciclismo >32km/h, remo ergémetro
\\' 200W, squash, kickboxing, crossfit

NOTA: Estos ejercicios son orientativos. La intensidad de cada actividad varia en funcién del esta-
do fisico de cada persona. Puedes revisar tu frecuencia cardiaca mientras realizas actividad fisica
mediante un monitor de actividad o pulsera inteligente.
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4. SALUD Y NUTRICION
( e ee

La obesidad, la diabetes o el sindrome metabdlico son enfermedades crénicas, multi-
factoriales que ademas estan interrelacionadas. Entre los factores de riesgo asociados
a dichas patologias y otras enfermedades asociadas se encuentran el sedentarismo, la
dieta inadecuada, la edad y presentar una genética desfavorable. A pesar de ello, nume-
rosos estudios cientificos han demostrado que la incorporacién de unos habitos de vida
saludable, como practicar actividad fisica de manera regular y tener una alimentaciéon
adecuada, pueden reducir de manera significativa el riesgo de desarrollarlas. Es impor-
tante prestar atencién a estos factores, ya que estas complicaciones pueden derivar en
trastornos cardiovasculares, los cuales son la principal causa de muerte en todo el mun-
do. La prevencion es la estrategia mas eficaz para reducir los problemas de este tipo
de trastornos.

A lo largo de estas paginas encontraras tu estado de salud en relacion con estas pato-
logias basandonos en tu predisposicion genética, tu indice de Masa Corporal (IMC), tu
actividad fisica y tu edad:

Genes analizados
ADRB?2 GSTM1
-@ee ) ADRB3 GSTP1
APOA2 GSTP1
APOAS MC4R
Enfermedades cardiovasculares CAT MNSOD

(@ @oee CLOCK | PLINI-1
CYPIA2 | PLINI-2
CYP19A2 | PPARG

Estrés oxidativo e inflamacion FABP2 TCF7L2
) GLUT2 TNFA

Hiperlipidemia
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4.1. HIPERLIPIDEMIA

La hiperlipidemia es un trastorno que provoca niveles elevados de grasas (o lipidos)
en sangre. Estas grasas incluyen el colesterol y los triglicéridos, las cuales en niveles nor-
males son imprescindibles para el correcto funcionamiento del cuerpo pero que en ni-
veles altos pueden ocasionar enfermedades cardiovasculares. La principal causa de la
hiperlipidemia es |la dieta rica en colesterol y grasas, pero se ve favorecida por otros fac-
tores de riesgo tales como el sobrepeso u obesidad, la falta de ejercicio, la genética y por
otras enfermedades como la diabetes o el hipotiroidismo.

Estos son tus resultados acerca de tu estado de salud en relacién a la hiperlipidemia:

Teniendo en cuenta tu IMC, tu nivel de

Sélo teniendo en cuenta la genética: actividad fisica, tu edad y tu predisposicion
‘ genética:
aee
C oee

No presentas un perfil genético que te predispone a desarrollar hiperlipidemia. Por otro
lado, en relacion a tu IMC, éste no esta asociado a un aumento del riesgo a presentar
niveles de grasas en sangre.

Para prevenir la hiperlipidemia, trata de mantener los niveles de grasas en sangre de
acuerdo a los valores de la siguiente tabla:

NIVELES DESEABLES DE GRASAS EN SANGRE ‘

Colesterol total <200 mg/dL

Colesterol HDL >40 mg/dL en hombres y >50 mg/dL en mujeres

<100 - 130 mg/dL; para personas diabéticas o con

Colesterol LDL problemas en el corazéon deben tener <de 100 mg/dL

Triglicéridos <150 mg/dL

Puedes encontrar mas informacion acerca de la hiperlipidemia en el siguiente enlace.
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4.2. ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

La enfermedad cardiovascular es un término amplio que engloba problemas del cora-
zon y los vasos sanguineos. En un gran numero de casos, estos problemas se deben a la
aterosclerosis o acumulacion de colesterol en las paredes de los vasos sanguineos. Entre
los tipos de enfermedades cardiovasculares mas comunes son: la cardiopatia coronaria
(estrechamiento de las arterias) o infarto de miocardio, la insuficiencia cardiaca (dificul-
tad para bombear suficiente sangre oxigenada al cuerpo), las arritmias (problemas en la
frecuencia o ritmo del corazén), hipertensiéon (presiéon arterial alta), entre otras.

Estos son tus resultados acerca de tu estado de salud en relacién a las enfermedades
cardiovasculares:

Teniendo en cuenta tu IMC, tu nivel de

Sélo teniendo en cuenta la genética: actividad fisica, tu edad y tu predisposicion
genética:
(€ oee ‘
( aee

No presentas variantes genéticas asociadas a un mayor riesgo de desarrollar trastornos
cardiovasculares. Por otra parte, al disponer de un IMC dentro de los valores saludables,
este reduce las probabilidades de desarrollar alguna enfermedad cardiovascular.

CAFEINA Y ESTADO DE SALUD

La cafeina esta relacionada con el estado de salud, se ha determinado que la probabilidad
asociada a sufrir un infarto de miocardio por tomar dosis alta de café aumenta conside-
rablemente en los metabolizadores lentos. Sin embargo, en los metabolizadores rapidos,
la tendencia es la contraria y la ingesta de una a tres tazas al dia de café disminuye su
riesgo y tiene un efecto protector.

En tu caso, presentas una metabolizacion de la cafeina rapida, por lo que posees menos
riesgo a padecer enfermedades cardiovasculares por causa del consumo de cafeina. Por
todo ello puedes consumir hasta 400mg diarios de cafeina en el caso de los hombresy
300mg diarios en el caso de las mujeres (equivalente aproximadamente a 3 tazas).

Puedes encontrar mas informacidn acerca de las enfermedades cardiovasculares en el
siguiente enlace.
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4.3. ESTRES OXIDATIVO E INFLAMACION

El estrés oxidativo se produce cuando hay un desequilibrio entre los radicales libres del
cuerpoy los antioxidantes disponibles para combatirlos. Este proceso desencadena una
respuesta inflamatoria y puede provocar problemas asociados de salud, tales como
problemas cardiovasculares, envejecimiento prematuro, entre otros. El estrés oxida-
tivo esta potenciado por una gran variedad de agentes ambientales como son la dieta,
el ejercicio fisico, los habitos no saludables como el tabaquismo y el alcohol, y ademas
tiene una importante componente genética.

Para contrarrestar los efectos nocivos de un desequilibrio en los radicales libres es re-
comendable alcanzar un peso saludable y reducir la ingesta de grasas totales, pero au-
mentando el consumo de grasas insaturadas, a costa de reducir las grasas saturadas.
También es recomendable aumentar el consumo de vitaminas y fibra, presentes en fru-
tas y verduras, con capacidad antioxidante.

Estos son tus resultados de estado de salud en relacidn al estrés oxidativo:

Teniendo en cuenta tu IMC, tu nivel de
Sélo teniendo en cuenta la genética: actividad fisica, tu edad y tu predisposiciéon
genética:
( B\

\_ .
/ A\

Presentas presentas algunas variantes genéticas que te predisponen ligeramente a po-
seer unos sistemas de regulacién del estrés oxidativo, y por extension de la inflama-
cion, ineficientes. Esta leve predisposicion genética se puede combatir incorporando a
tu dieta diaria alimentos que palien el efecto negativo del aumento de radicales libres.
Para tal fin te recomendamos:
= La ingesta de cinco a nueve porciones de fruta y vegetales diarios, ya sean cru-
dos o al vapor. Estos alimentos son ricos en vitamina C, E y coenzima Q10 que te
ayudaran a regular el aumento de radicales libres.

» El consumo de alimentos ricos en polifenoles como el aceite de oliva virgen extra,
las bayas, el té verde y el chocolate puro; y de alimentos ricos en quercetina como
las cerezas, las uvas, la avena o el ajo, entre otros.

» Laincorporacion de alimentos ricos en licopeno en tu dieta diaria es otra alternativa
para combatir el exceso de radicales libres. Los estudios cientificos revelan que el
licopeno es una de las sustancias con mayor poder antioxidante y puede reducir
el dano celular de los linfocitos (glébulos blancos) en un 42 %. éste se encuentra
fundamentalmente en el tomate, y en frutas y verduras de coloracién roja como la
papaya, los albaricoques o la sandia.

m Ademas, para potenciar la funcidén de los enzimas con capacidad antioxidante se
han de ingerir alimentos que contengan: selenio y riboflavina (vitamina B2), como
el ajo, cebolla, huevos o salmon; y zinc, presente en las ostras, cangrejo, carne de
vacuno o pollo.

Aquite hemos dejado un listado de alimentos que te pueden ayudar a regular tus niveles
de oxidacion, descubre tus favoritos e incorpdralos en tu dieta diaria para sentirte mejor.

Puedes encontrar mas informacion acerca del estrés oxidativo en el siguiente enlace.
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CONCLUSIONES SOBRE TU ESTADO DE SALUD

En base a los pardmetros analizados, tu estado de salud para las patologias analiza-
das es bueno, por |lo que no presentas una mayor probabilidad de desarrollar alguna de
ellas.. A pesar de ello, todas estas patologias son multifactoriales, por lo que es importan-
te llevar un estilo de vida saludable. Aqui te dejamos una serie de pautas de prevencion
gue puedes aplicar en tu dia a dia:

= Mantén un peso saludable para que el riesgo no se vea incrementado. Encuentra
mas informacion al respecto en la seccién de NUTRICION PERSONALIZADA.

m Aumenta el consumo de verduras, frutas, pescado, cereales integrales y yogur. Por
otro lado, trata de reducir el consumo de grasas saturadasy trans de origen animal.
Encuentra mas informacion en la seccion de TU DIETA AL DETALLE.

» Realiza actividad fisica de forma regular. Encuentra mas informacidén en la seccidn
de ACTIVIDAD FISICA.

m Duerme un alrededor de 8 horas diarias. Encuentra mas informacidén en la seccién
de RELOJ BIOLOGICO.

m Evita el consumoy la exposicion al tabaco.

m Controla tu presion arterial al menos una vez al ano. La presion arterial alta (hi-
pertension) es un factor de riesgo importante de enfermedades cardiovasculares
y otros problemas asociados.
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ANEXO 1: RESULTADOS GENETICOS

< " GENOTIPO DE TU
GEN FUNCION METABOLICA REFERENCIA GENOTIPO
FTO-1 Deteccion de proteinas TT
FTO-2 Deteccién de proteinas TT
FTO-3 Deteccion de proteinas GG, CGT GT
NPY Regulacion Qel apetitoy la T T
saciedad
GHRL Regulacion del apetito CC CcC
Deteccion de grasas,
MC4R termogénesis y regulacion de la TT TT
saciedad
MC4R Deteccion c;le grasas y regulacion cC cC
de los niveles de colesterol
TCE7L2 Deteccién y movilizacion de las cc
grasas
Transporte de grasas, regulacion
APOA2 de los niveles de colesterol y AA, GA AA
oxidacion
APOAS Transporte gle grasas y regulacion AA AA
de los niveles de colesterol
FABP2 Captacion de grasas y oxidacion CC

Adipogénesis, lipdlisis y
PPARA beta-oxidacion y metabolismo de CC CcC
los carbohidratos

Adipogénesis, lipdlisis y

PPARG beta-oxidacion cc cc
Lipdlisis durante el ejercicio en AA/CC, GA/CC,
ADRB2 respuesta a las catecolaminas GG/CcC GG/GG
ADRB3 Lipdlisis durante el ejercicio en AA AA
respuesta a las catecolaminas
Termogénesis, lipdlisis CC/TT, CC/CT,
PLIN1-1 it e CT/TT, CT/CT, cT/cT
CT/TT
PLIN1-2 Termogenesis, [ipolisis, TT, AT AT
beta-oxidacion y ritmo circadiano
PPGCIA Termogénesis y beta-oxidacion CC CcC
Uucp2 Termogénesis TT TT
. Homocigoto: 2 alelos sin riesgo
Heterocigoto: 1 alelo sin riesgo y 1 alelo de riesgo
Homocigoto: 2 alelos de riesgo
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TU GENOTIPO

Adipogénesisy
GNB3 metabolismo de CcC
carbohidratos
ACE Deteccion de carbohidratos [l DD
GLUT2 Deteccién de carbohidratos GG GG
PLIN1-3 Deteccién de carbohidratos CcC
GG/CC, GG/TC,
TASIR2 Deteccidon de carbohidratos | GG/TT, TG/TC, TT/TC, TG/TC
TG/CC, TT/CC
DRD2 Gula GG
CLOCK Ritmo circadiano AA GG
CYP1A2-1 Metabolizaciéon de |la cafeina AA
CYP1A2-2 Metabolizaciéon de la cafeina GG
CAT Oxidacion GG
GSTM1 Oxidacion [l
GSTT1 Oxidacion [l DD
GSTP1 Oxidacioén GG
MNSOD Oxidacion GG, AG AA
IL6 Inflamacion GG, CG
TNFA Inflamacion GG

. Homocigoto: 2 alelos sin riesgo
Heterocigoto: 1 alelo sin riesgo y 1 alelo de riesgo
. Homocigoto: 2 alelos de riesgo
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TECNOLOGIA

La tecnologia de DNA Microarray consiste en una superficie sélida con reacciones mi-
croscoépicas (microreacciones) o chip de ADN, en los que se fijan sondas moleculares para
detectar la presencia de moléculas de ADN diana. La hibridacion sonda-diana suele de-
tectarse y cuantificarse mediante la medicién en las muestras, de la intensidad de una
determinada fluorescencia proporcionada por la sonda molecular. Este tipo de tecnolo-
gia permite la deteccién de miles de fragmentos especificos de ADN presentes en una
muestra de ADN. Por otro lado, la especificidad en cuanto al reconocimiento de secuen-
cias de ADN es muy alta, ya que se puede detectar el intercambio de un solo nucleétido
(resolucion de una sola base) utilizando sondas cortas de oligonucledtidos (20-25 nucled-
tidos). A consecuencia de esto, la tecnologia de DNA Microarray también ha evoluciona-
do para aplicarse como técnica de secuenciacién de ADN para genotipar varios cientos
de miles de variantes de un solo nucledtido (SNVs) en genes diana localizados a lo largo
de todo el genoma (Whole Genome DNA Microarray).

Bead Chip Infinium Global Screening Array Orion (GSA Orion) es una linea de chips de
ADN desarrollado por lllumina para su plataforrma de DNA Microarray iScan, muy em-
pleado en estudios genéticos poblacionales y medicina de precision, que proporciona
un contenido optimizado con resultados de genotipado de alta calidad, 100 % fiables y
reproducibles. La construccion del Chip GSA se llevé a cabo en colaboracién con un con-
sorcio de expertos y la selecciéon de SNVs, se ha utilizado informacion de bases de datos
cientificas de reconocido prestigio como gnomAD, NHGRI-EBI-GWAS Catalog, ClinVar,
MHC-HLA-KIR y PharmGKB. El GSA permite el analisis de aproximadamente 700.000
SNVs que cubren variantes de interés (hot spots) a lo largo de todo el genoma, con im-
pacto en un amplio rango de rasgos genéticos con implicaciones fisiolégicas y fisiopato-
|6gicas. Ademas, permite la customizacion por parte de los usuarios para incorporar Ad
Hoc 50.000-100.000 variantes de interés.

RIESGOS Y LIMITACIONES

Los resultados presentados en este informe se limitan a los conocimientos cientificos
existentes hasta la fecha de elaboracién de esta prueba. La prueba Unicamente detecta
las variantes genéticas especificadas. Las recomendaciones descritas a lo largo de este
informe son de caracter orientativo. Overgenes no se responsabiliza de una posible mala
interpretacion de los datos aportados.

MyDiet no es un informa médico. En caso de padecer algun tipo de molestia o enfer-
medad consulta con tu médico, en particular en caso de embarazo, lactancia, alergia,
diabetes o cunsimo de algun tipo de emdeciamento para ajustar las dosis de los suple-
mentos alimentarios y otras recomendaciones.
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GLOSARIO

= ADN: abreviatura de acido desoxirribonucleico. Molécula presente en nuestras cé-
lulas que contiene la informacidn genética necesaria para el desarrollo y correcto
funcionamiento de los organismos vivos.

m Alelo: cada una de las formas alternativas de un gen, que pueden presentar dife-
rencias en su secuencia.

= Aminoacidos: compuestos organicos que se combinan para formar las proteinas.

m ATP: siglas de adenosin trifosfato. Molécula primordial en la obtencidon de energia
para muchos procesos esenciales, como por ejemplo la contraccion muscular.

= Beta-oxidacion: es un proceso metabdlico en el cual se degradan los acidos grasos
con el fin de producir energia en forma de ATP.

m Catecolamina: tipo de neurohormona (sustancia quimica elaborada por las célu-
las nerviosas y usada para enviar sefales a otras células). Las catecolaminas son
importantes para responder al estrés. La dopamina, la epinefrina (adrenalina) y la
norepinefrina (noradrenalina) son ejemplos de catecolaminas.

m Célula: unidad estructural y funcional basica de la vida.

m Estrés oxidativo: o produce un desequilibrio del metabolismo que produce una
gran cantidad de radicales libres, pero no puede eliminar el exceso. Esto da lugar a
un deterioro celular.

= Fenotipo: conjunto de caracteres observables de un organismo.
= Gen: segmento de ADN que representa la unidad de informacién hereditaria.
» Genotipo: combinacién de las variantes de un gen en un individuo.

m Glucosa:tipo de azlUcar de composicion simple que se obtiene a través del consumo
de alimentos.

= Glucagon: hormona que se produce en el pancreas y aumenta los niveles de glu-
cosa en sangre contrarrestando los efectos de la insulina.

= Grelina: hormona gastrica que regula la sensacion de apetito, también conocida
como hormona del hambre.

» Haplotipo: conjunto de variaciones del ADN, o polimorfismos, que tienden a ser
heredados juntos.

» Heterocigoto: cuando los dos alelos de un mismo gen son distintos.
» Homocigoto: cuando los dos alelos de un mismo gen son iguales.

» Lipolisis: es un proceso metabdlico a partir del cual los lipidos (grasas) del organis-
mo son transformados para producir acidos grasos y glicerol.

= Metabolismo: conjunto de procesos quimicos que ocurren dentro de una célula u
organismo gue sirven para producir energia o utilizarla como combustible.

= Mutacion: variacion en la secuencia de nucledtidos de los genes que afecta al 1%
de la poblacion.
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= Polimorfismo: variacion en la secuencia de nucledétidos de los genes que afecta a
>1% de la poblacion.

= Predisposicion genética: también llamada susceptibilidad genética. Es el aumen-
to de la probabilidad de desarrollar una determinada condicién o patologia por la
presencia de una o mas variaciones genéticas.

= SNP: polimorfismo genético de un solo nucledétido.

= Radicales libres: un radical libre es una molécula que cada dia se produce en nues-
tro organismo como resultado de las reacciones bioldgicas que se producen en las
células. Estos radicales son necesarios para mantener un buen estado de salud, pe-
ro un desequilibrio en sus niveles puede provocar dano celular, y por consiguiente
diversas enfermedades.

= Termogénesis: es un proceso metabdlico que emplea principalmente los lipidos y
azUcares del tejido adiposo marrén para generar calor.
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