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Vale la pena saberlo Genética

Los genes son instrucciones
para tu cuerpo.

Célula

Doble hélice de ADN

Genes

Tienes alrededor de 23,000
genes diferentes que
controlan tu cuerpo y tu
salud.



Conversion del acido félico
alterada

Debido a tus genes, solo puedes convertir el
acido félico en la forma activa de metilfolato
hasta cierto punto.

Capitulo: Efecto del
acido félico en pagina 50

La vitamina B2 afecta
positivamente los niveles de

La vitamina B2 afecta positivamente el nivel
de homocisteina y ayuda a reducirlo.

Capitulo: Proteccioén del
corazén
contra la Homocisteina en pagina 60

La regulacién de la homocisteina
no funciona

Debido a tus genes, no puedes regular
adecuadamente la homocisteina.

Capitulo: Proteccion del
corazén
contra la Homocisteina en pagina 60

La conversion de la coenzima Q10
funciona

Debido a tus genes NQOI, tu cuerpo es capaz
de convertir el Q10 en la forma activa de
Ubiquinol bien.

Capitulo: Coenzima QI10: La
Molécula
Antienvejecimiento en pagina 72
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Adios,
piramide nutricional

HFE-genes

LCT-genes

genes HLA-DQ

Hoy, ya conocemos mas de 60 genes que
influyen en nuestra nutricion.



Tus genes en comparacion

En esta pagina, descubriras cémo tus resultados, en términos de acido

foélico, se comparan con la poblaciéon general.

Acido félico
(inactivo)

100 %

14 %
de la poblacion
general esta
afectada

83 %

25 %
de la poblacion
general esta
afectada

MTHFR-
genes

La capacidad de convertir el acido félico
inactivo en la forma activa de metilfolato

esta en

66 % 48 %

21% 20 %
de la poblacion de la poblaciéon
general esta general esta
afectada afectada

E Ciencia (PubMed ID): 9545395, 26497154, 11004224
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Metilfolato
(activo)

61 %

9%
de la poblacion
general esta
afectada

25 %

n%
de la poblacion
general esta
afectada



Tus genes son defectuosos.

Dado que tus genes son defectuosos, tus niveles de homocisteina no

estan regulados adecuadamente.

1— Los altos niveles de homocisteina en la

sangre tensionan el sistema cardiovascular.

Por lo tanto, la homocisteina debe
descomponerse.

2 — Los genes MTRR defectuosos solo pueden
convertir la homocisteina nociva en
metionina inofensiva muy lentamente.

3 — Altas dosis de vitamina B6y B12 apoyan la

Vitamina B6 = . -
conversion de homocisteina.

Vitamina B12

istef MTRR-
Homocisteina genes

1 2

Vitamina B6 Vitamina B12

3

Cisteina Metionina
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Necesidad

Tu perfil genético tiene la siguiente influencia en tus necesidades:

Mejor evitar Adecuado para ti

trtete
trtete
trtete
L8118
GEETS t 11111

Cuanto mas flechas verdes se muestren, mas saludable e importante es este nutriente para ti.
Cuantas mas flechas rojas se muestren, mas insalubre es este nutriente para ti.

Si no hay flechas verdes ni rojas presentes, el nutriente es ineficaz o neutral.

Su necesidad total de nutrientes y vitaminas contintia en la pagina. 208.
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MTRR (rs1801394)
Ambos genes son func.

Regulacion 6ptima de la
homocisteina

La vitamina B2 no tiene influencia
en los niveles de homocisteina

it 43 0/

H (o)
de la poblacion
general esta
afectada

MTRR (rs1801394)
Un gen defectuoso

La regulacion de la homocisteina
esta limitada. Predisposicion a
niveles elevados de homocisteina.
La vitamina B2 mejora los niveles
de homocisteina

ittt 4" 0/
i (o]
de la poblacion
general esta
afectada
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Tu resultado

MTRR (rs1801394)
Ambos genes son def.

La regulacion de la homocisteina
estd limitada. Predisposicion a
niveles elevados de homocisteina.
La vitamina B2 mejora los niveles
de homocisteina

16 %

de la poblacion
general esta
afectada

E Ciencia (PubMed ID): 24595101, 12416982, 17087642, 22057956, 24913415, 25322900

MTHFR (rs1801133)
Ambos genes son func.

Regulacién éptima de la
homocisteina

La vitamina B2 no tiene influencia
en los niveles de homocisteina

o =mo

%

de la poblacion
general esta
afectada

Tu resultado

MTHFR (rs1801133)
Un gen defectuoso

La regulaciéon de la homocisteina
estd limitada. Predisposicion a
niveles elevados de homocisteina.
La vitamina B2 mejora los niveles
de homocisteina

] o
werTrYYYYYYY /
de la poblacion

general esta
afectada

MTHFR (rs1801133)
Ambos genes son def.

La regulaciéon de la homocisteina
esta limitada. Predisposicién a
niveles elevados de homocisteina.
La vitamina B2 mejora los niveles
de homocisteina

T 8%

de la poblaciéon
general esta
afectada

E Ciencia (PubMed ID): 35562805, 36562046, 35463099, 32572074, 31932513, 31044529, 30581350, 28587068,

18089344, 12387655, 25322900



Dado que tus genes son efectivos, tu cuerpo puede reconocer cantidades
normales de vitamina D3 en las células.

1— Tus genes VDR producen los receptores VDR
en la superficie de la célula.

2 — Lavitamina D3 encaja perfectamente en los
brazos del receptor y estos envian una seflal a

Vitamina D3 la célula para activar procesos saludables.

2 Receptor VDR

1 VDR-genes

iActiva procesos
saludables!

Célula

143
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Necesidad

Tu perfil genético tiene la siguiente influencia en tus necesidades:

Mejor evitar Adecuado para ti

14
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Cuanto mas flechas verdes se muestren, mas saludable e importante es este nutriente para ti.
Cuantas mas flechas rojas se muestren, mas insalubre es este nutriente para ti.

Si no hay flechas verdes ni rojas presentes, el nutriente es ineficaz o neutral.

Su necesidad total de nutrientes y vitaminas continta en la pagina. 208.
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Dado que tus genes son efectivos, tienes un bajo riesgo de niveles
elevados de colesterol.

1— Consumes colesterol a través de la comiday
es producido por tu cuerpo.

2 — Tus genes reguladores funcionales filtran
suficientemente el colesterol LDL de tu
sangre.

Colesterol en 3 — Por lo tanto, su nivel de colesterol LDL esta
la dieta regulado adecuadamente.

Genes reguladores

Colesterol del cuerpo 1
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Necesidad

Tu perfil genético tiene la siguiente influencia en tus necesidades:

Mejor evitar Adecuado para ti

Omega 3 (DHA&EPA)
Vitamina B3

Fibras dietéticas

- = =

Acidos grasos saturados

- - -~

Cuanto mas flechas verdes se muestren, mas saludable e importante es este nutriente para ti.
Cuantas mas flechas rojas se muestren, mas insalubre es este nutriente para ti.

Si no hay flechas verdes ni rojas presentes, el nutriente es ineficaz o neutral.

Su necesidad total de nutrientes y vitaminas continta en la pagina. 208.



Demanda total Panorama

Demanda total

Tu requerimiento total proviene de los siguientes capitulos

Demanda total

Tu requerimiento total proviene de los siguientes capitulos

acido fitico

Genes Adicionales

Omega 3 (DHA&EPA)

Efecto del Omega 3 enel
colesterol HDL

Inflamaciony el sistema
inmunitario

Saly presion arterial
Regulacion del colesterol LDL
Regulacion de los triglicéridos

Genes Adicionales

Vitamina D3 MSM

Inflamacion y el sistema

Efecto de la Vitamina D3 . S
inmunitario

Lactosa y Calcio Genes Adicionales

Genes Adicionales

Explicacion de su Evaluacién de Omega-3
El Omega 3 es antiinflamatorio y saludable, pero puede empeorar
los niveles de colesterol dependiendo de los genes (ver pagina 32

en el capitulo "Efecto del Omega 3 sobre el colesterol HDL").

Debido a que los efectos negativos superan a los positivos, no se

recomienda la ingesta adicional de Omega 3.



Lista de alimentos para una dieta saludable

. Como funciona la lista de
alimentos para una nutricion
saludable?

1.

Hemos analizado tu necesidad genética de 40
nutrientes.

Capitulo "Necesidades Generales" en su analisis

genético
2.

Comparamos tus necesidades genéticas con mas
de 1400 alimentos.

Lista de alimentos en su plan de nutriciéon

3 o
Optimo: Muchas sustancias

Evaluamos los alimentos saludables y nada que sea perjudicial

. . . para ti.
individuales para determinar si

b I . Bueno: Contiene mayormente
son buenos o malos para tiy tu ingredientes saludables y casi ningun

genética. ingrediente no saludable para ti.

Ok: Los ingredientes saludables
predominan ligeramente, pero hay
opciones mas saludables.

Neutral: Los ingredientes saludables y
no saludables se equilibran entre si.

Subéptimo: Contiene mas sustancias
no saludables, pero tolerable como
excepcion.

Malo: Principalmente ingredientes no
saludables para ti.
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