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Genetics for people

Abaixo mostramos-lhe os seus dados antropomeétricos, ou seja, os dados derivados da
medicao do seu corpo, juntamente com o seu Indice de Massa Corporal (IMC)* todos ne-
cessarios para avaliar corretamente o seu estado nutricional:

DADOS

ANTROPOMETRICOS indice de Massa Corporal (IMC) kg/m?
Género: Feminino A _—
ldade: 55 do peso ~ Normopeso ,‘ }dcipéso“ — — ObesidadeT m —
Peso: 110 kg e T o
IMC. 352 kg | N - .
IMC: 33.2 kg/m? A
Actividade fisica: Moderada Seu IMC

*Atualmente, o IMC é recomendado e aceite para uso clinico por vdrias sociedades e organizagées nacionais e interna-
cionais de saude, no entanto tem algumas limitagées, como no caso de atletas, onde a massa muscular predomina, ou
em menores, onde o IMC é gjustado com base em percentis. Isto acontece porque o IMC ndo tem em conta pardmetros
como a idade, o género, a percentagem de gordura corporal, entre outros.

PREDISPOSICAO GENETICA PARA:

GANHAR PESO

A evolugao tem favorecido o surgimento de variantes genéticas que aumentam a acu-
mulagao de gordura, de forma a aumentar a sobrevivéncia durante periodos menos fa-
vorareis e de escassez. No entanto, o estilo de vida atual predispde estas variantes ao
excesso de peso € a obesidade. Estes fatores genéticos incluem um conjunto de genes
relacionados com a regulagao do apetite e saciedade, bem como a detecao de macro-
nutrientes: gorduras, hidratos de carbono e proteinas.

( )
PERDER PESO

A evolucao favoreceu as variantes genéticas que reduzem o gasto energético durante o
exercicio, mantendo as reservas de gordura. Atualmente, o efeito destas variantes impli-
ca uma menor mobilizagdo de gordura, tanto no metabolismo basal como em resposta
a atividade fisica. Além disso, existem outros processos fisioldgicos que estdo envolvidos
na perda de peso, tais como a sensacao de gula, horarios de sono, entre outros.

- & )
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Genetics for people

A nutrigenética €é um campo da gendmica que investiga a influéncia de certas varian-
tes genéticas no metabolismo dos nutrientes, dieta e doencas associadas a esta. Por
que nao obtemos os mesmos resultados quando fazemos a mesma dieta ou rotina
desportiva que um membro da familia ou amigo? A nutrigenética tenta responder a
esta questdo, identificando as alteracdes de ADN que diferenciam a resposta de cada
individuo a um mesmo plano dietético ou desportivo. Todos partilhamos 99,9 % da in-
formacao genética, mas esses 0,1% fazem a diferenca e tornam-nos Unicos.

A suscetibilidade de cada pessoa para ganhar ou perder peso, a eficacia do exercicio fisi-
Co para a perda de peso ou a predisposi¢cao para sofrer de uma doencga relacionada com
a nutricao, como por exemplo a diabetes tipo I, a hiperlipidemia ou doenca cardiaca, é

determinada pelo perfil fisiolégico e predisposicao genética de cada individuo. Abaixo
mostramos-lhe a sua predisposicao genética para cada uma das categorias analisadas:

RESUMO DOS RESULTADOS:

NUTRIGAO PERSONALIZADA

( )

RELOGIO BIOLOGICO

(- )

ATIVIDADE FiSICA

( )

SAUDE E NUTRICAO

( )

OGPOX
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Genetics for people

1. NUTRIGAO PERSONALIZADA
( )

O conhecimento do seu perfil genético vai ajudar a personalizar planos nutricionais com
mais precisdo e desenvolver um estilo de vida mais saudavel. A genética influencia a
assimilagao e a utilizagcao de macronutrientes: gorduras, actcares e proteinas. Deste
modo, quando 0s sensores para estes macronutrientes nao funcionam corretamente, o
cérebro “desliga-se” do estbmago e faz-nos pensar que temos fome, mesmo quando a
nivel nutritivo isso ndo é verdade. Além disso, estimula desejos e a ingestdo de alimentos
com baixo teor nutritivo, que sao facilmente convertidos em gordura uma vez consumi-
dos.

Aqui mostramos a sua predisposicao genética relativa ao metabolismo de gordu-
ras, hidratos de carbono e proteinas, bem como a sua tendéncia para comer. A com-
binacao destas caracteristicas fisioldgicas determinara a sua distribuicdo de nutrientes
ideal para a perda e manutencao de peso, que pode ver na seccao SUA DIETA EM DE-
TALHE:

Metabolismo de gorduras

(7
\ J

Genes analisados
ACE GNB3
ADRB2 | MC4R
ADRB3 | NPY
J APOA2 | PLINI-T
APOAS5 | PLIN1-2
DRD2 | PGCIA
FABP2 | PPARA
X X X ) FTO-1 | PPARG
' FTO-2 | TASIR2
FTO-3 | TCF7L2
Gula GLUT2 | UCP2

Metabolismo dos hidratos de carbono

e
\l

Detecao de proteinas

/

WO @
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Genetics for people

1.1. METABOLISMO DE GORDURAS

O processo pelo qual as gorduras sao digeridas e assimiladas para posterior utilizacao
como fonte de energia ou calor é conhecido como metabolismo da gordura. Trata-se
de um processo complexo que vai desde o consumo e detecao de gorduras depois de
ingeridas, seguida pelo seu transporte e absor¢ao no intestino até a formacgao de tecido
gordo ou tecido adiposo (adipogénese) e, finalmente, a sua degradacdo em compostos
mais simples para utilizacdo como fonte de energia (lipélise e beta-oxidagao) ou ca-
lor (termogénese). A alteracao em algum destes processos leva ao desenvolvimento de
distUrbios metabdlicos e cardiovasculares, tais como a obesidade ou a diabetes.

Conclusao acerca do seu metabolismo de gordura:

Tem predisposi¢cao para alteracdes do processo de adipogénese (formac¢ao de tecido adi-
poso), favorecendo a acumulagao de gordura.

Por outro lado, também Pode sentir uma necessidade acrescida de comer alimentos
ricos em gordura, particularmente gorduras saturadas, especialmente em situacdes de
stress. Ihis is because you have alteragcoes da detec¢ao e do transporte de gorduras.
Sobre a queima de gordura, possui um perfil menos eficiente para responder a esti-
mulacgado da adrenalina e queima de gordura mediada por exercicio Além disso, se es-
tiver ou estiver a passar pelo processo de menopausa, a sua capacidade de queimar gor-
dura em resposta ao exercicio € especialmente reduzida, e a sua tendéncia para ganhar
peso com a ingestao de hidratos de carbono é aumentada.

Além disso, possui uma variante genética (no gene PLIN1) ue foi descrita como estar
associada a dificuldades aumentadas em perder peso através da dieta, especialmente
se tiver obesidade ou excesso de peso.

Abaixo descreve-se a estratégia a seguir para compensar o seu perfil metabdlico das
gorduras, de forma a alcancar os seus objetivos:

Para uma perda eficaz de peso, controle a ingestao calérica diaria, prestando especial
atenc¢do a reducdo o consumo de gorduras totais e também de hidratos de carbono.
or outro lado, existem alguns alimentos que estimulam a termogénese e que ajudarao
a queimar gordura em repouso, como cha (especialmente cha verde), café, graos de
cacau, damascos secos, frutas verdes e legumes, tomate, abébora, cenoura, manga
e papaia. Finalmente, para melhorar a sua salde e qualidade de vida é essencial que
pratique exercicio regularmente com uma intensidade moderada a alta, uma vez que
0 exercicio estimula a mobilizagao e a queima de gordura.
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1.2. METABOLISMO DOS HIDRATOS DE CAR-
BONO

Os hidratos de carbono sao a principal fonte de energia do corpo. Sao classificados como
complexos (amidos, encontrados em certos vegetais, massas ou cereais) e simples (acu-
cares, encontrados em sobremesas, alimentos processados ou refrigerantes). Os hidratos
de carbono complexos ingeridos sao convertidos em hidratos de carbono simples para
obtencao energia. A digestao e o uso de hidratos de carbono ou agucares € denominada
de metabolismo dos hidratos de carbono. Tal como nas gorduras, este processo envol-
ve a dete¢ao, captacao e transporte de agucares, e uma alteracdo em qualquer destes
processos pode levar a desregulacao da sensacao de apetite e saciedade e uma maior
tendéncia para consumir alimentos doces e petiscar entre as refeicdes.

)

Conclusao sobre o seu metabolismo dos hidratos de carbono:

No seu caso, tem tendé&ncia a consumir aguicares e doces e a ter a sensacao de fome
entre refeigdes, o que induz a petiscar entre as mesmas. Isto deve-se a algumas varian-
tes genéticas que podem induzir a maior ingestao de hidratos de carbono..

Por esta racao, recomendamos que preste especial atencao a estes habitos, que os tenha
em atencao e que tente evita-los.

O Indice Glicémico é o valor atribuido aos alimentos que contém hidratos de carbono e
indica a rapidez com que a sua digestao pode aumentar os niveis de acdcar no sangue
(glicose). Comer hidratos de carbono com um baixo Indice Glicémico evita picos repenti-
nos de agucar no sangue e reduz o risco de doencgas cardiovasculares. No seu caso, tente
reduzir o consumo de alimentos com um indice glicémico elevado. Para referéncia
e ajuda, abaixo encontra-se uma tabela com o indices glicémicos dos alimentos mais
comuns, assim como a frequéncia recomendada do seu consumo, de modo a manter
niveis de agucar no sangue equilibrados (glicemia).

ALIMENTOS COM INDICE
GLICEMICO ALTO

(consumo muito
ocasional

Alimentos derivados de farinhas
brancas ou refinadas, tais co-
mo pao branco, adogantes (agu-
car branco ou mascavado, me-
laco, mel, xaropes), alguns vege-
tals cozidos como cenouras ou
aipo, cerveja, maionese e ket-
chup, cereais e arroz, puré de
batata ou batata assada e algu-
mas frutas como papaia, meldo,
melancia ou banana madura.

www.overgenes.com
info@overgenes.com

ALIMENTOS COM INDICE
GLICEMICO INTERMEDIO

(consumo moderado)

A maioria dos frutos (ananas,
péssego, Kiwi, lichias, uvas,
banana, manga, etc.) e sumos
naturais (sem adi¢cdo de agu-
car), farinha de trigo integral,
arroz integral, muesli, cuscus e
batata-doce, batatas ou abdbo-
ra.

ALIMENTOS COM INDICE
GLICEMICO BAIXO

(consumo frequente)

Este grupo inclui leguminosas
frescas, carne e peixe, frutos
do mar, ovos, éleo e margarina,
frutos vermelhos (arandos,
morangos, groselhas, amoras,
etc.) e citrinos, frutos secos,
produtos lacteos, a maioria dos
vegetais, bem como chocolate
negro, café e cha.
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Genetics for people

@‘ 1.3. DETEGAO DE PROTEINAS

O funcionamento correto dos sensores de aminoacidos, a parte mais fundamental das
proteinas, € essencial para a regulacao hormonal da sensacgao de apetite e saciedade.

/- N\
\. ,,/

Conclusao sobre a sua detegao de proteinas:

Nao apresenta qualquer variante genética considerada de alto risco associada a alte-
racdes no limiar de detecdo de proteinas. Recomenda-se que tente seguir uma dieta
com uma quantidade equilibrada de proteina, uma vez que nao precisa de aumentar
o seu racio para diminuir a sensacao de apetite.

1.4. GULA

O sistema dopaminérgico esta envolvido em inUmeras atividades celulares, incluindo
comportamento, sintese e libertacao de hormonas, e controla a fungdo motora, a funcao
enddcring, o sistema de retina, o sistema de recompensa e a cognicao. Quimicamente,
a dopamina estimula hormonas relacionadas com a felicidade, prazer, libido, apetite e
metabolismo corporal, além da estimulacao de outros processos, como a memorizagao.
Uma alteragao no sistema dopaminérgico esta relacionado com uma maior suscetibili-
dade para sofrer de algum tipo de disturbio alimentar (DA) como a impulsividade para
a ingestao de alimentos ou a tendéncia para comer face a emocdes negativas.

)

Conclusao sobre a sua predisposi¢ao para a gula:

No seu caso, apresenta uma maior suscetibilidade de sofrer de algum tipo de distur-
bio alimentar (DA), tais como a tendéncia para consumir determinado tipo de alimentos
(doces, salgados, etc.), a impulsividade para a ingestao de alimentos (comer compulsiva-
mente) ou tendéncia para comer face a emogdes negativas (depressao, stress, ansieda-
de). O nosso estado mental esta em equilibrio com o0 nosso estado nutricional, uma vez
gue o cérebro esta intimamente relacionado com o estdmago. A pratica de actividade
fisica ou mesmo de técnicas de relaxamento pode ajudar a melhorar este equilibrio.

Se suspeitar que pode sofrer de algum tipo de disturbio alimentar recomenda-se que
consulte um especialista para destacar diretrizes, de forma a segui-las ou a tentar
evita-las, enquanto segue o seu plano nutricional, estando ciente das mesmas.
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A SUA DIETA EM DETALHE

Abaixo mostramos-lhe a distribuicao de macronutrientes (proteinas, hidratos de car-
bono e gorduras) que melhor se adequam ao seu perfil genético e fisiolégico. Apresentam-
se dois tipos de distribuicdes: a mais rigorosa, focada na perda de peso, e uma segunda,
focada na manutencao do peso. Deste modo, tem acesso a informacao adequada pa-

ra manter um peso equilibrado. Além disso, na pagina seguinte, encontrara uma tabela

com exemplos de alimentos ricos nos diferentes tipos de macronutrientes que servira
como guia.

DE ACORDO COM O SEU PERFIL

DISTRIBUIGAO DOS SEUS HIDRATOS DE

GENETICO

CARB.

Distribuicao de macronutrientes
ajustada com base no seu perfil
genético.

DE ACORDO COM A
RECOMENDAGAO GERAL

CARB.

Distribuicao de macronutrientes
recomendada pela Organizacgao
Mundial de Saude (OMS).

www.overgenes.com
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CARBONO:
HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES

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

HIDRATOS DE CARBONO COMPLEXOS

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

DISTRIBUICAO DAS SUAS GORDURAS:
GORDURAS SATURADAS

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

GORDURAS POLIINSATURADAS

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

GORDURAS MONOINSATURADAS

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

Presentes em peixe branco (dourada, robalo, pescada, linguado,
etc.), peixe-azul (atum, sardinha, imperador, salmao, cavala, aren-
que, truta, etc.), carne vermelha rica em aminoacidos (costeleta

de borrego, costeleta de porco, coelho, carne dq lombo, borregp
Ou porco, carne de cavalo ou veado, fiambre cozinhado, carne pi-
cada etc.), carne branca com baixo teor de gordura (peru, frango
ou peito de pato), marisco com baixo teor de gordura (lagosta,
caranguejos, etc.), ovos, lacticinios, vegetais.

HIDRATOS DE CARBONO

Simples

Presentes em acucares refinados, acucar mascavado, melaco,

mel, frutose (presente nos frutos) e lactose (presentes em pro-
0 dutos lacteos). Adicionalmente, todos os produtos processados

geralmente contém uma elevada quantidade de agucar.

Complexos

Presentes em pao integral (graos integrais), massas, legumino-
sas, legumes com amido (batatas ou ervilhas) e alimentos com
elevado teor de fibra (cereais integrais como farinha de aveia,
arroz integral ou quinoa).

GORDURAS

Saturadas

O Presentes em alimentos provenientes de gorduras animais (car-
nes gordas, manteiga, creme de manteiga), 6leo de coco, 6leo de
———/  palma, chocolate, pastelaria e produtos de padaria.

Poliinsaturadas

Presentes em peixe-azul (sardinha, salmao, anchovas, cavala, tru-
ta, etc.), 6leo de sementes (girassol, milho,amendoim, etc.) e fru-
tos secos.

Monoinsaturadas

Presente em frutos secos (avelas, améndoas, amendoins, nozes),
azeitonas, abacate, azeitonas, colza e 6leo de soja.

www.overgenes.com 8
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A SUA DIETA EM DETALHE

Os micronutrientes sdo elementos essenciais para a salide humana. Sdo necessarios
em peqguenas quantidades ao longo da vida e executam uma gama de funcdes meta-
bdlicas e fisioldgicas. As vitaminas e os minerais sdo considerados micronutrientes, e os
requisitos didrios para os micronutrientes sao em quantidades geralmente inferiores a
100 miligramas, enquanto os macronutrientes sao necessarios em gramas.

VITAMINAS:

Recomendacao geral A sua recomendacao

Vitamina B12 2_2,4 ¢ 2,6'3 Apenas presente em alimentos

] : de origem animal (carne, peixe,
pg/dia pg/dia ovos e produtos lacteos).

60 % encontra-se em vegetais,

Vitamina 59320_400 ¢ 600_800 principalmente nas verduras e

(Acido Folico) . ) hortalicas de folha verde e fru-
pg/dia ng/dia tos secos, engquanto os restantes

40% sao encontrados em carne
e produtos lacteos.

Presente em citrinos, frutas co-
Vitamina C 60'75 60'75 Mo Mmorangos ou groselhas e ki-

mg/dia mg/dia wi, e em verduras e hortalicas de
cor intensa.

Principalmente presente em ali-

. . - - mentos de origem vegetal, 6leos
Vitamina E 12 15 12 15 vegetais, frutos secos e cereais

mg/dia mg/dia integrais. Em menor quantida-
de também se encontra presen-
te em verduras de folha verde.
MINERAIS:
Recomendacao geral A sua recomendacao
Magnésio 265-320 ? 430-470 Presente em frutos secos, graos
mg/dia mg/dia integrais e chocolate negro.
Sédio 2'2,3 * 1.4 Encontra-se em alimentos fres-
g/dia g/dia cos e em sal comum.
Zinco 6,8-8 6,8-8 Presente em carne, frango, os-
mg/dia mg/dia tras e caranguejo.
www.overgenes.com 9
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O ritmo circadiano regula as alteracdes nas caracteristicas fisicas e mentais com base
no ambiente que nos rodeia e nas alteracdes ambientais. Um exemplo disso € a sincro-
nizacao do sono na auséncia de luz.

O relégio biolégico de cada organismo € responsavel pelo controlo da maioria dos rit-
mos circadianos, e influencia atividades tao essenciais como a regulacao do sono ou o
horario das refei¢des. Existem varios genes que estao relacionados com o correto funcio-
namento do nosso relégio bioldgico e que determinam a sua atividade.

Genes analisados
PLIN1
CLOCK

Conclusao sobre o seu ritmo circadiano e reldgio biolégico:

e

@

Geneticamente, € uma pessoa noturna. As pessoas noturnas ten-
dem a dormir pior e descansam menos horas do que as pessoas
com habitos diurnos. Isto influencia diretamente a quantidade de
gordura acumulada no corpo, uma vez que € durante o descan-
SO Noturno que o corpo queima mais gordura. Tente ter hordrios
regulares, deite-se cedo e durma no minimo 8 horas, para au-
mentar a eficacia da sua dieta de perda de peso e reduzir orisco
de obesidade e excesso de peso.

Por outro lado, tem uma predisposicao genética para ter uma
alteragado no ritmo circadiano local do tecido adiposo gordo,
afetando o metabolismo das gorduras. No seu caso, deve tentar
comer refei¢des regularmente, nos mesmos horarios e, se pos-
sivel, cedo. Este comportamento aumentara a eficacia da dieta
de perda de peso.

www.overgenes.com
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3. ATIVIDADE FISICA

A genética esta envolvida na eficacia da perda de peso ou na manutenc¢io do peso
através da atividade fisica. Algumas pessoas tém maior facilidade em obter energia
gueimando gordura durante a atividade fisica, enquanto outras tém mais dificuldade.
Esta capacidade é influenciada pelo perfil genético de cada individuo.

O exercicio fisico regular € essencial para manter o peso e uma condi¢ao corporal sau-
davel.

Genes analisados
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

Conclusao sobre o seu perfil desportivo:

Apresenta Alteracao na producao de energia a partir dos alimentos consumidos, es-
ta condicao pode ser benéfica se tiver uma vida ativa e praticar desporto regularmente,
mas aumenta o risco de obesidade no caso de ter um estilo de vida sedentario. Adicio-
nalmente, a pés-menopausa tem uma influéncia negativa, pois reduz a capacidade de
gueimar gordura em resposta ao exercicio e aumenta a tendéncia para ganhar peso com
o consumo de hidratos de carbono.

Por isso, recommendamos que pratique regularmente exercicio de intensidade mode-
rada a alta, para melhorar a sua saude e qualidade de vida. Além disso, o seu gendtipo
pode até auxiliar no desempenho desportivo amador ou profissional de resisténcia. Adi-
cionalmente, para uma perda de peso eficaz, recomenda-se que reduza o consumo de
hidratos de carbono e gordura total.

Aqui esta a atividade fisica recomendada para perder peso e manté-lo, com base no seu
perfil nutricional e atlético:

4 a 5 vezes por semana 1 hora de exercicio aerébico e musculagao

Para perda de peso, recomendamos 1 hora de exercicio fisico aerdbico, com uma inten-
sidade moderada a alta durante 4 ou 5 dias por semana, combinado com musculagao.
Para manutencao do peso, reduza a frequéncia de exercicio fisico para 3 ou 4 dias/sema-
na.

No seu caso, devido a sua genética, a pratica do exercicio anaerébico sera mais favora-
vel (musculagao) do que o exercicio aerébico (cardio) para mobilizar, queimar e obter
energia a partir da gordura. A medida que o musculo gasta mais energia do que a gor-
dura para o funcionamento normal, quanto mais musculo tens, mais gordura queimas
em repouso. Por isso, é essencial para a perda de peso que se combine exercicio aero-
bico com treino de peso. Como a massa muscular gasta mais energia do que gordura
para o seu funcionamento normal, se aumentar o musculo, mais gordura queimara em
repouso. Por isso, é essencial para a perda de peso que se combine exercicio aerdébico
com musculacao.

No seu caso, deve seguir o seu plano de dieta e treino.
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Além de regular o seu peso corporal, o exercicio regular ira ajuda-lo a melhorar a sua ca-
pacidade cardiovascular, melhorar a sua resisténcia fisica e o seu estado de salde em
geral. Abaixo esta a nossa recomendacao desportiva para si. Lembre-se que isto nao é
apenas influenciado pela sua predisposicao genética em relacao ao desporto, mas exis-
tem também outros genes relacionados com a queima de gordura que podem afectar
esta recomendagao.

NOTA: A recomendacao fornecida destina-se a adultos. No entanto, recomenda-se as criangas
e adolescentes que passem pelo menos 1 hora por dia em actividades fisicas leves a de alta in-
tensidade. Se o exercicio fisico for novo para si, recomendamos que comece com exercicio de
intensidade ligeira e gue aumente gradualmente a intensidade.

www.overgenes.com 12
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INTENSIDAD LEVE

Grado 1

z e Caminhada leve, rotina de alongamento, aulas de yoga ou
£ A. A natagao para principiantes, trabalhos domeésticos (limpeza

da casa, limpeza do carro, jardinagem).

Grado 2

k ; Q ? Caminhada leve a 5,6 km/h, ciclismo a 16 km/h, maquinas de

remo 50 W, Tai Chi, aerdébica na agua, golfe, badminton.

INTENSIDAD MODERADA

Grado 1

_, o Bicicleta de exercicio de 100W, circuito de pesos (muscu-
W‘ % Z lacao), corrida, treinar com o saco de boxe, caminhada leve
r=a= com inclinacdo a 5,6Km/h.

Grado 2
Bicicleta de exercicio de 150W, ciclismmo de estrada ou BTT,

& < maquina de remo de exercicio de 150W, aerdbica, caminha-
A# darapidaa8km/h, corrida, héquei, ténis individual, escalada,

natacao de estilo livre.

INTENSIDAD ELEVADA

Grado 1
=#%" Corrida 9,6-12 km/h, ciclismo a 22-26 km/h, borboleta, spin-
/f- ning, patinagem, futebol, salto a corda, escalada, boxe, judo.

Grado 2

o \\ %7 Corrida corta-mato triatlo, ciclismo a 32 km/h, maquinas de
\\' remo de 200W, squash, kickboxing, CrossFit.

NOTA: Estes exercicios tém um caracter meramente indicativo. A intensidade de cada ativida-
de varia consoante a condigao fisica de cada pessoa. Pode verificar a sua frequéncia cardiaca
enquanto faz exercicio utilizando um monitor de atividade ou uma pulseira inteligente.

www.overgenes.com 13
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4. SAUDE E NUTRICAO
( )

Obesidade, diabetes e sindrome metabdlica sao doencas cronicas multifatoriais que es-
tdo interrelacionadas. O estilo de vida sedentario, uma dieta inadequada e a genética
desfavoravel sao fatores de risco importantes que contribuem para o desenvolvimento
destas complicacdes e de outras doencas associadas. Estas complicacdes podem levar
a distdrbios cardiovasculares, que sao a principal causa de morte em todo o mundo. A
prevencao é a estratégia mais eficaz para reduzir estos problemas.

Ao longo destas paginas, encontrara o seu estado de salde em relacao a estas patologias
com base na sua predisposicdo genética, o seu indice de Massa Corporal (IMC), a sua
actividade fisica e a sua idade:

Genes analisados
ADRB2 GSTM1
ADRB3 GSTP1
APOA2 GSTPI1

Hiperlipidemia

(- &

o/

www.overgenes.com
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4.1. HIPERLIPIDEMIA

A hiperlipidemia ¢ uma desordem que causa altos niveis de gorduras (ou lipidos)
no sangue. Estas gorduras incluem colesterol e triglicéridos, que sao essenciais para o
bom funcionamento do corpo em niveis normais, mas podem causar doengas cardio-
vasculares em niveis elevados. A principal causa da hiperlipidemia € uma dieta rica em
colesterol e gorduras, mas € favorecida por outros fatores de risco, como o excesso de
peso ou obesidade, a falta de exercicio, a genética, bem como outras doencas como dia-
betes ou hipotiroidismo.

Estes sao os seus resultados sobre o seu estado de saude em relacao a hiperlipidemia:

Tendo em conta o seu peso, nivel de
Apenas tendo em conta a sua predisposicao atividade fisica, idade e genética:

genética:
C X )

L J

Possui algumas variantes genéticas associadas a um risco aumentado de desenvolver
disturbios cardiovasculares. Por outro lado, em relacao ao seu IMC, este aumenta a pro-
babilidade de ter niveis elevados de gordura no sangue.

Para prevenir a hiperlipidemia, tente manter os niveis de gordura sanguinea em confor-
midade com os valores da tabela abaixo:

NiVEIS DESEJAVEIS DE GORDURAS NO SANGUE ‘

Colesterol total <200 mg/dL

Colesterol HDL >40 mg/dL em homens e >50 mg/dL em mulheres

<100 - 130 mg/dL; as pessoas com diabetes ou problemas

Colesterol LDL cardiacos devem ter <100 mg/dL

Triglicéridos <150 mg/dL

Pode encontrar mais informacdes sobre hiperlipidemia no seguinte link.
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4.2. DOENCAS CARDIOVASCULARES

O termo doencas cardiovasculares é muito abrangente e cobre problemas com o co-
racdo e com 0s vasos sanguineos. Em muitos casos, estes problemas devem-se a ate-
rosclerose ou a acumulacao de colesterol nas paredes dos vasos sanguineos. Os tipos
mais frequentes de doencgas cardiovasculares incluem, mas nao se limitam, a doengas
cardiacas coronarias (estreitamento das artérias) ou enfarte do miocardio, insuficiéncia
cardiaca (dificuldade em bombear suficiente sangue oxigenado para o corpo), arritmias
(problemas com a frequéncia ou ritmo do coragao) e hipertensao (pressao arterial alta).

Estes sao os seus resultados sobre o seu estado de saude em relagcao a doencas cardio-
vasculares:

Tendo em conta o seu peso, nivel de
Apenas tendo em conta a sua predisposicdo atividade fisica, idade e genética:
genética:

( N
J

Ve
(

~
S J

Possui algumas variantes genéticas associadas a um risco aumentado de desenvolver
disturbios cardiovasculares. Por outro lado, por causa do seu IMC, o seu risco é aumen-
tado. Por isso, o objetivo é manter um IMC entre 18,5 a 25 kg/m? para reduzir este risco
acrescido.

CAFEINA E ESTADO DE SAUDE

A cafeina esta relacionada com o estado de saude e foi determinado que a probabilidade
de sofrer um enfarte do miocardio por beber altas doses de café aumenta consideravel-
mente em metabolizadores lentos. No entanto, nos metabolizadores rapidos, a tendén-
cia é o oposto e beber uma a trés chavenas de café por dia reduz o risco e tem um efeito
protetor.

No seu caso, apresenta um metabolismo lento da cafeina, pelo que possui um risco
acrescido de doencas cardiovasculares devido ao consumo excessivo de cafeina. Por tal,
recomenda-se limitar a ingestao de cafeina a cerca de 200 mg por dia, 0 que equivale a
cerca de 2 chavenas de café por dia.

Pode encontrar mais informacdes sobre doencas cardiovasculares no seguinte link.
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4.3. STRESS OXIDATIVO E INFLAMACAO

O stress oxidativo ocorre quando ha um desequilibrio entre os radicais livres no corpo e
0s antioxidantes disponiveis para combaté-los. Este processo desencadeia uma respos-
ta inflamatdria e pode causar problemas de saude associados, tais como problemas
cardiovasculares, envelhecimento prematuro, etc. O stress oxidativo € potenciado por
uma grande variedade de agentes ambientais, como dieta, exercicio fisico, habitos pou-
co saudaveis como o tabagismo e o consumo de alcool, tendo também uma componen-
te genética importante.

Para contrariar os efeitos nocivos de um desequilibrio nos radicais livres, € aconselhavel
atingir um peso saudavel e reduzir o consumo total de gordura, aumentando o con-
sumo de gorduras insaturadas a custa da reducdo das gorduras saturadas. E também
aconselhavel aumentar o consumo de vitaminas e fibras presentes em frutas e vegetais
com capacidade antioxidante.

Estes sdo os seus resultados sobre o seu estado de saude em relagao ao stress oxidativo:

Tendo em conta o seu peso, nivel de
Apenas tendo em conta a sua predisposi¢cao atividade fisica, idade e genética:
genética:

2
J

Possui as variantes genéticas que predispdem a ter sistemas de regulacao do stress
oxidativo, e consequentemente, da inflamacao, eficientes. Os sistemas enzimaticos
que regulam os niveis de radicais livres, funcionam eficientemente. No entanto, é es-
sencial manter uma dieta variada e equilibrada que mantenha o equilibrio dos niveis de
radicais livres. Abaixo estao algumas recomendacdes que pode incorporar na sua dieta
didria para este fim:

= Comer diariamente cinco a nove porcoes de frutas e legumes, cruas ou cozidas
a vapor. Estes alimentos sao ricos em vitamina C, E e coenzima QI0, o que ajudara
a regular o aumento dos radicais livres.

= Comer alimentos ricos em polifendis tais como azeite virgem extra, bagas, cha ver-
de e chocolate puro; e alimentos ricos em quercetina como cerejas, uvas, aveia, alho,
entre outros.

» |ncorporar alimentos ricos em licopeno na sua dieta didria é outra alternativa para
combater o excesso de radicais livres. Estudos cientificos revelam que o licopeno
€ uma das substancias com maior poder antioxidante e que pode reduzir em 42 %
os danos celulares nos linfocitos (globulos brancos). O licopeno encontra-se princi-
palmente em tomates e em frutas e verduras de coloracao vermelha como papaia,
damascos, melancia...

= Finalmente, para potenciar a funcao das enzimas com capacidade antioxidante,
deve comer alimentos que contenham selénio e riboflavina (vitamina B2), como
alho, cebola, ovos e salmao, e zinco, encontrados em ostras, caranguejo, carne de
vaca e frango.
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AQui esta uma lista de alimentos que podem ajuda-lo a regular os seus niveis de oxi-
dacao. Descubra os seus favoritos e incorpore-os na sua dieta diaria para se sentir melhor.

Pode encontrar mais informacdes sobre doencas cardiovasculares no seguinte link.
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CONCLUSOES ACERCA DO SEU ESTADO DE
SAUDE

Com base nos parametros analisados, os resultados revelam que é mais provavel des-
envolver disturbios metabdlicos. Considera-se sindrome metabélica quando existem
pelo menos trés fatores de risco que aumentam a probabilidade de desenvolver doengas
cardiovasculares, doencas hepaticas, diabetes, etc.

Consideram-se fatores de risco para a sindrome metabdlica: possuir elevados niveis de
colesterol e triglicéridos, obesidade e pressao arterial alta. Pode encontrar mais infor-
macdes sobre a sindrome metabdlica clicando no seguinte link.

Para evitar desenvolver qualquer doenca, recomendamos que siga um estilo de vida sau-
davel. Aqui ficam algumas diretrizes para a prevencao e que pode aplicar no seu dia-a-
dia:

= Mantenha um peso saudavel para nao aumentar o risco de desenvolver sindrome
metabdlica. Veja mais na seccao DIETA EM DETALHE.

m Aumente a ingestao de vegetais, frutas, peixes, cereais integrais e iogurte. Por outro
lado, tente reduzir a ingestdo de gorduras saturadas e trans, de origem animal. Mais
informacgdes na seccao DIETA EM DETALHE.

= Pratique exercicio fisico regularmente. Mais informacdes na seccdo ATIVIDADE Fi-
SICA.

= Durma cerca de 8 horas por dia. Veja mais na seccdo RELOGIO BIOLOGICO.
= Evite o uso do tabaco e a exposicao ao mesmo.

= Verifigue a sua pressao arterial pelo menos uma vez por ano. A hipertensao arterial
€ um fator de risco significativo para doencas cardiovasculares e outros problemas
associados.

www.overgenes.com 19
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O SEU
GENOTIPO

FTO-1 Detecao de proteinas TT 1T
FTO-2 Detecao de proteinas TT 1T
FTO-3 Detecdo de proteinas GG, GT GG
NPY Saciedade e regulacao do apetite TT TT
GHRL Regulagao do apetite CcC CcC
Detecao de gorduras,
MC4R termogénese e regulacao da TT CcC
saciedade
MC4R Trapsporte ,ole.gordura e cC cc
regulacao dos niveis de colesterol
TCE7L2 Deteccao e deslocacao de cC
gordura
Detecao de gorduras,
APOA2 termogénese e regulacao da AA, GA AA
saciedade
Detecao de gorduras,
APOAS termogénese e regulacao da AA AA
saciedade
FABP2 Captura e oxidacao de gorduras CcC CcC
Adipogénese, lipdlise,
PPARA beta-oxidagcao e metabolismo CcC CC
dos hidratos de carbono
PPARG Adlpogenesg, I|p~oI|se e cC cc
beta-oxidagao
Lipdlise durante o exercicio em AA/CC, GA/CC,
ADRB2 resposta a catecolaminas GG/cC GA/GC
ADRB3 Lipdlise durante o exercicio em AA AA
resposta a catecolaminas
Termogénese, lipdlise e CC/TT, CC/CT, CT/TT,
PLINI- beta-oxidacdo CT/CT, CT/TT TT/eC
PLINT-2 Termogenese, lipdlise, TT, AT AA
beta-oxidacao e ritmo circadiano
PPGCIA Termogénese e beta-oxidacao CcC CC
ucp2 Termogénese TT T

. Homozigodtico: 2 alelos sem risco
Heterozigdtico: 1 alelo com risco e 1 alelo sem risco
. Homozigdtico: 2 alelos com risco
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O SEU
GENOTIPO

Adipogénese e
GNB3 metabolismo dos hidratos cC TT
de carbono
ACE Detecao dos hidratos de " DD
carbono
GLUT2 Detecao dos hidratos de GG
carbono
PLINI-3 Detecao dos hidratos de cc cC
carbono
. GG/CC, GG/TC,
TASIR2 Detegaociféohr:gratos de | Go/TT, TO/TC, TT/TC, GG/TC
TG/CC, TT/CC
DRD2 Gula GG
CLOCK Ritmo circadiano AA GG
CYP1A2-1 Metabolizacao da cafeina AA CcC
CYP1A2-2 Metabolizagao da cafeina GG AA
CAT Oxidacgao GG
GSTM1 Oxidagao Il DD
GSTTT Oxidacao [l
GSTP1 Oxidacao GG
MNSOD Oxidagao GG, AG GG
IL6 Inflamacgao GG, CG GG
TNFA Inflamacgao GG

. Homozigdtico: 2 alelos sem risco
Heterozigodtico: 1 alelo com risco e 1 alelo sem risco

. Homozigdtico: 2 alelos com risco
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TECNOLOGIA

Atecnologia de microarray de ADN u chip de ADN, consiste numa superficie sélida com
reacdes microscopicas (microreacgdes), em que as sondas moleculares se ligam para de-
tetar a presenca de moléculas de ADN alvo. A hibridacao da sonda e ADN alvo € geral-
mente detetada e quantificada medindo a intensidade da uma dada fluorescéncia ge-
rada pela sonda molecular nas amostras. Este tipo de tecnologia permite a detecao de
milhares de fragmentos de ADN especificos presentes numa amostra de ADN. Por ou-
tro lado, a especificidade em termos de reconhecimento da sequéncia de ADN é muito
elevada, uma vez que a troca de apenas um nucledtido (resolugcdo de uma unica ba-
se) pode ser detetada utilizando sondas curtas de oligonecledtidos (20-25 nucledtidos).
Como resultado, a tecnologia de microarray de ADN também evoluiu para uma técni-
ca de sequenciacao de ADN para genotipar varias centenas de milhares de variantes de
nucleétidos individuais (VNIs/SNVs) em genes-alvo localizados por todo o genoma (Mi-
croarray de ADN do genoma total).

Bead Chip Infinium Global Screening Array Orion (GSA Orion) € uma linha de chips de
ADN desenvolvidos pela lllumina para a sua plataforma de ADN Microarray iScan, am-
plamente utilizada em estudos genéticos populacionais e medicina de precisao, forne-
cendo conteuddo otimizado com resultados de genotipagem de elevada qualidade, 100 %
fidveis e reprodutiveis. A construcao do Chip GSA foi realizada em colaboragao com um
consorcio de especialistas, e para a selecao de SNVs, foram utilizadas informacdes de
bases de dados cientificas de prestigio, tais commo gnomAD, catalogo NHGRI-EBI-CWAS,
ClinVAr, MHC-HLA-KIR e PharmGKB. A GSA permite a analise de cerca de >700.000 SNVs
gue cobrem variantes de interesse (hot spots) em todo o genoma, com impacto sobre
uma ampla gama de tragcos genéticos, com implicacdes fisioldgicas e patofisioldgicas.
Adicionalmente, permite a personalizagcao pelos utilizadores de modo a incorporar Ad
Hoc 50.000-100.000 variantes de interesse.

RISCOS E LIMITACOES

Os resultados apresentados neste relatério limitam-se aos conhecimentos cientificos
disponiveis até a data da preparacao deste teste. O teste apenas deteta as variantes ge-
néticas especificadas. As recomendacdes descritas ao longo deste relatério sao apenas
para orientacao. A Overgenes nao é responsavel por qualguer ma interpretacao dos re-
sultados.

Isto ndo € um relatdrio médico. Em caso de desconforto ou doencga, por favor consulte
0 seu médico, particularmente em caso de gravidez, lactacao, alergia, diabetes ou ou-
tra condicao médica, bem como consumo de algum tipo de medicacao para ajustar as
doses de suplementos alimentares e outras recomendacodes.
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GLOSSARIO

ADN: Abreviatura de acido desoxiribonucleico. Uma molécula presente em todas
as nossas células e que contém a informacao genética necessaria para o desenvol-
vimento e bom funcionamento dos organismos vivos.

Alelo: Cada uma das formas alternativas de um gene, que pode apresentar difere-
Ng¢as na sua sequéncia.

Aminoacidos: Compostos organicos que se combinam para formar proteinas.

ATP: Acronimo de adenosina trifosfato. Molécula primordial na obtencao de energia
para Muitos processos essenciais, como a contracao muscular.

Beta-oxidagdo: E um processo metabdlico, no qual os dcidos gordos sdo metaboli-
zados para produzir energia sob a forma de ATP.

Catecolaminas: Um tipo de neurohormona (uma substancia quimica produzida
pelas células nervosas e usada para enviar sinais para outras células). As catecola-
minas sao importantes na resposta ao stress. Sdo exemplos de catecolaminas: do-
pamina, epinefrina (adrenalina) e norepinefrina (noradrenalina).

Célula: Unidade estrutural e funcional basica da vida.

Fenétipo: Conjunto de caracteres visiveis de um organismo.

Gene: Um segmento de ADN que representa a unidade de informacao hereditaria.
Genoétipo: Combinacao das variantes de um gene num individuo.

Glicose: E um acuUcar simples (monossacarideo) que é uma fonte de energia essen-
cial emn muitos processos metabdlicos para que o corpo funcione corretamente.

Glucagon: Uma hormona produzida no pancreas que aumenta os niveis de glicose
no sangue, contrariando os efeitos da insulina.

Grelina: Uma hormona gastrica que regula a sensacao de apetite, também conhe-
cida como a hormona da fome.

Haplétipo: um conjunto de variacdes de ADN, ou polimorfismos, que tendem a ser
herdados em conjunto.

Heterozigotico: Quando os dois alelos do mesmo gene sao diferentes.
Homozigoéticos: Quando os dois alelos do mesmo gene sdo idénticos.

Lipélise: E um processo metabdlico através do qual os lipidos (gorduras) do corpo
sao transformados para produzir acidos gordos e glicerol.

Metabolismo: Conjunto de processos quimicos que ocorrem dentro de uma célula
OU organismo e que servem para produzir energia ou utiliza-la como combustivel.

Mutacao: Variagao na sequéncia de nucledétidos de genes que afeta 1% da popu-
lacao.

Polimorfismo: Variacdo na sequéncia de nucledtidos de genes que afet >1% da
populacao.
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= Predisposicdo genética: Também chamada de suscetibilidade genética. E o au-
mento da probabilidade de desenvolver uma determinada condi¢ao ou patologia
devido a presenca de uma ou mais variantes genéticas.

= SNP: Polimorfismo genético de apenas um nucledtido.

» Radicais livres: Um radical livre € uma molécula que é produzida todos os dias no
Nosso corpo devido as reacdes bioldgicas que ocorrem nas células. Estes radicais
sd0 necessarios para manter uma boa saude, mas um desequilibrio nos seus niveis
pode causar danos celulares g, consequentemente, varias doencas.

» Stress oxidativo: Provocado por um desequilibrio do metabolismo que produz mui-
tos radicais livres, mas nao consegue eliminar o seu excesso. Este fendmeno resulta
na deterioracao celular.

= Termogénese: E um processo metabdlico que utiliza principalmente os lipidos e
acuUcares do tecido adiposo castanho para gerar calor.
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