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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.



Reducir peso

339 460
kcal/día kcal/día

quemado a

través del

entrenamiento

guardado a

través de la

comida

Perder peso mediante la reducción de

calorías

no es efectivo

Ahorrar calorías comiendo menos solo

lleva a una ligera reducción de peso.

Perder peso mediante el entrenamiento

es moderadamente efectivo

Quemar calorías mediante el

entrenamiento conduce a una pérdida de

peso moderada.

Reducción de calorías Entrenamiento

en página 50

Tipo Atlético: El entrenamiento es más

efectivo para ti en la reducción de tu peso.

Una reducción de calorías por comer

menos, por otro lado, conduce a menos

éxito.

Capítulo: Entrenamiento o

reducción de calorías

Tú eres
Tipo de resistencia

Entrenamiento
de resistencia

Entrenamiento
de fuerza

30 %
RealizarRealizar

70 %

Pérdida de masa muscular

baja

Debido a tus genes, tiendes a perder

menos masa muscular que otros individuos

cuando reduces tu ingesta calórica. Por

esta razón, el entrenamiento de resistencia

es suficiente para apoyar óptimamente tu

masa muscular.

Capítulo: Conservación de tu

masa muscular en página 64



Tipo de hambre fuerte

Tus genes te cargan con una sensación de
hambre más fuerte que en el caso de las
personas con genes más favorables. Es mejor
distribuir tus comidas en seis pequeñas en
lugar de tres grandes al día. Esto te permite
evitar períodos largos sin comida. La última
parte del informe enumera los bocadillos que
siempre están permitidos entre comidas.

Capítulo: Hambre y
sensación de saciedad en página 74

Tipo moderado de ingesta de
calorías

Debido a tus genes, podrías sentirte más
tentado a elegir alimentos con un alto
contenido calórico. Por lo tanto, ten en cuenta
que tus genes pueden intentar atraerte en
ocasiones. Por esta razón, apega a los
alimentos evaluados como verdes en la lista
de alimentos individuales que se encuentra en
la última parte de tu informe para
contrarrestar tus genes.

Capítulo: Hambre y
sensación de saciedad en página 78

Debido a tus genes, la señal de tu cuerpo de
que está realmente lleno se ralentiza. Esto a
menudo conduce a una ingesta
descontrolada de alimentos. Te resultará difícil
mantener pausas más largas entre comidas.
Tómate suficiente tiempo durante tus
comidas para darle a tu cuerpo la oportunidad
de desarrollar la sensación de saciedad.

Capítulo: Hambre y
sensación de saciedad en página 82

Tipo de bocadillo frecuente

Debido a tus genes, tiendes a picar más a
menudo que las personas con otros genes. Sé
consciente de esta tentación y asegúrate de
optar por opciones bajas en calorías cuando
sientas la necesidad. Una lista de bocadillos
recomendados se puede encontrar en la
última parte de tu informe.

Capítulo: Hambre y
sensación de saciedad en página 86
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Grasas Tu resultado

Maria, aquí está tu
resultado

Sensibilidad moderada a la
grasa.

Debido a tus genes, tiendes a absorber y almacenar más

grasa de los intestinos que las personas con otros genes.

Por lo tanto, un alto contenido de grasa en los alimentos

puede llevar a un aumento de peso más fácilmente. La

principal preocupación es la grasa total. Por lo tanto,

sería preferible consumir grasa saludable, insaturada.

Gen Genotipo Función

FABP2 (rs1799883) C/C

PPARG (rs1801282) C/C

FTO (rs9939609) T/A

APOA2 (rs5082) A/A

APOA5 (rs662799) A/A



Maria, eres un metabolizador de
carbohidratos

Tu distribución
óptima

Así es como debes consumir

tus calorías diarias:

20 % 60 % 20 %
de

grasa
de

carbohidratos
de

proteína

Eres un metabolizador de

carbohidratos

Tu acción
recomendada

Reducir peso

1315 kcal/día
ingesta; consistente en:

29 g
Grasa

214 g
Carbohidratos

49 g
Proteína

Mantener el peso*

1936 kcal/día
ingesta; consistente en:

43 g
Grasa

315 g
Carbohidratos

73 g
Proteína

¿Qué significa eso para ti?

Presta atención a una dieta reducida en

grasas. Para ti, las calorías de los

carbohidratos no están contribuyendo

mucho al sobrepeso. Por otro lado, las

calorías de las grasas están promoviendo el

aumento excesivo de peso. Por lo tanto,

una dieta con más carbohidratos y menos

grasas de lo usualmente recomendado es

la más adecuada para ti. Tus calorías de

proteínas deben estar equilibradas. * Mantener el peso se refiere a la fase en la que ya has
alcanzado tu peso deseado.
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Lista de alimentos para la pérdida de peso

¿Cómo funciona la lista de
alimentos para la pérdida de
peso?

1.
Hemos analizado tu distribución genética ideal de

macronutrientes.

Capítulo "Tipo Nutricional" en su análisis genético

3.

Comparamos tus necesidades genéticas con más

de 1400 alimentos.

Lista de alimentos en su plan de nutrición

2.

Evaluamos los alimentos

individuales para determinar si

son buenos o malos para que

pierdas peso.

Óptimo: Contiene solo calorías que no
son problemáticas para ti.

Bueno: En su mayoría contiene
calorías no problemáticas para usted.

Ok: Básicamente adecuado para ti,
pero hay mejores opciones.

Neutral: No te ayudará ni te
perjudicará particularmente.

Subóptimo: Contiene calorías
problemáticas, pero manejables como
una excepción.

Malo: Aquí están las calorías que son
problemáticas para ti.



Tipo nutricional Ciencia

Tu resultado

G G

PPARG (rs1801282)

Ambos genes son func.

Sin efectos sobre la sensibilidad a
la grasa

1 %
de la población
general está
afectada

G C

PPARG (rs1801282)

Un gen defectuoso

Sin efectos sobre la sensibilidad a
la grasa

13 %
de la población
general está
afectada

C C

PPARG (rs1801282)

Ambos genes son def.

Sensibilidad aumentada a la
grasa

86 %
de la población
general está
afectada

Ciencia (PubMed ID): 31675538, 30026785, 25502405, 20580778, 17898990, 12630956, 12145174

Tu resultado

A A

APOA2 (rs5082)

Ambos genes son func.

Sin efectos sobre la sensibilidad a
la grasa

59 %
de la población
general está
afectada

A G

APOA2 (rs5082)

Un gen defectuoso

Sin efectos sobre la sensibilidad a
la grasa

34 %
de la población
general está
afectada

G G

APOA2 (rs5082)

Ambos genes son def.

Sensibilidad aumentada a la
grasa

7 %
de la población
general está
afectada

Ciencia (PubMed ID): 26210798, 26365669, 24108135, 21386805, 20975728, 19901143, 17446329



Tus genes están dañados

Debido a que tus genes están afectados, el ejercicio es una manera moderadamente

efectiva para que pierdas peso.

Quieres reducir tu peso corporal mediante el
ejercicio.

Tus genes alterados hacen que solo pierdas
peso moderadamente a pesar del
entrenamiento constante.

Después de cuatro meses de entrenamiento,
tu pérdida de peso es algo menor que la de
individuos con genes efectivos.

Genes reguladores Pérdida de peso moderada

1 —

2 —

3 —

1 2 3
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Maria, eres un tipo de ejercicio
de resistencia

Tu distribución
óptima

Realizar

30 %
Entrenamiento

de fuerza

Realizar

70 %
Entrenamiento
de resistencia

Eres un

tipo de ejercicio de

resistencia

¿Qué significa eso para ti?

Si quieres perder peso mediante la

reducción de calorías, tu masa muscular se

conserva relativamente bien. Por lo tanto,

puedes quemar calorías

predominantemente con entrenamiento

de resistencia, sin que tu masa muscular

se vea afectada.

¿Qué significa esto para
tu plan de

entrenamiento?

Intenta participar en

entrenamiento de

resistencia para la

mayoría de tu ejercicio.
El entrenamiento de resistencia se

entiende como un esfuerzo

moderado durante un período

prolongado de tiempo.
La halterofilia, por otro lado,

involucra ejercicios que empujan el

límite de la fuerza máxima a corto

plazo.

Más detalles

En la última parte de tu informe,

encontrarás programas de ejercicio

que coinciden con tus genes y otras

recomendaciones sobre cómo

puedes integrar tus resultados en tu

vida cotidiana.
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Tú y tus resultados en la
vida cotidiana

A través de la evaluación anterior, ¡ahora te conoces aún

mejor! Ahora descubre cómo integrar tus resultados en tu

vida diaria. Te mostraremos diferentes formas en las áreas de

nutrición y ejercicio.

Nutrición
Ahora sabes exactamente lo que tu cuerpo necesita. Te

presentamos varias maneras de adaptar tu dieta según tus

genes. Tus estrategias completas y personalizadas para

perder peso se encuentran en tu Plan de Nutrición.

página 112

Entrenamiento
Hemos reunido una selección de ejercicios para ti que te

ayudarán a quemar suficientes calorías y así alcanzar tus

objetivos.

página 114

Importante saber:

Hemos marcado si el respectivo formulario de

nutrición/ejercicio se ajusta a tu objetivo:

Reducir peso Mantener el peso*

*El mantenimiento del peso se refiere a la fase en la que ya has alcanzado el peso
objetivo especificado.
**Recomendamos no caer por debajo del peso óptimo calculado.
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Nutrición Panorama

Nutrición
Aquí te ofrecemos un breve resumen de tus resultados y te

mostramos formas de integrarlos en tu dieta.

Tipo de Dieta: metabolizador de
carbohidratos

Reducir peso:

1315 kcal/día

que consiste en:

29 g Gordo

214 g Carbohidratos

49 g Proteína

Mantener el peso*:

1936 kcal/día

que consiste en:

43 g Gordo

315 g Carbohidratos

73 g Proteína

Estrategia de pérdida de peso:
Ejercicio

Reducir peso:

460 kcal/día
guardado a través de la
comida
339 kcal/día

quema calorías a través del
ejercicio

Mantener el peso*:

113 kcal/día
quema calorías a través del
ejercicio

Tipo de hambre fuerte

Tipo de saciedad débil

Tipo moderado de ingesta de calorías

Tipo de bocadillo frecuente

Tipo de efecto Yo-Yo débil

Tipo de órgano graso débil

*El mantenimiento del peso se refiere a la fase en la que ya has alcanzado el peso objetivo especificado.
Puede encontrar sus resultados detallados en el capítulo correspondiente.

---



Entrenamiento Panorama

Entrenamiento
Aquí te proporcionamos una breve descripción de los resultados de

tu ejercicio y te mostramos cómo puedes integrarlos en tu plan de

entrenamiento.

Estrategia de pérdida de peso: Ejercicio

Reducir peso: Mantener el peso*:

460 kcal/día
guardado a través de la
comida

---
guardado a través de la
comida

339 kcal/día
quema calorías a través del
ejercicio

113 kcal/día

Eres un tipo de ejercicio de
resistencia
Si quieres perder peso mediante la reducción de calorías, tu masa muscular se

conserva relativamente bien. Por lo tanto, puedes quemar calorías con entrenamiento

de resistencia principalmente sin que tu masa muscular se vea afectada.

70 % Entrenamiento de
resistencia

30 % Entrenamiento de
fuerza

Puedes encontrar tus resultados detallados en el capítulo correspondiente.

Puedes encontrar tus necesidades calóricas totales por día en el capítulo "Tipo de

Nutrición".

* El mantenimiento del peso se refiere a la fase en la que ya has alcanzado el peso objetivo especificado.

quemado a través del
entrenamiento



Entrenamiento Explicación del Plan de Entrenamiento

Tu plan de
entrenamiento
Tu guía para el plan de entrenamiento según tus genes.

1
Selecciona ejercicios de la
tabla

En las siguientes páginas encontrarás

tablas con diversos ejercicios. Elige los

ejercicios que coincidan con tus genes.

2
Seleccione el número de
sus sesiones de ejercicio

Asegúrate de participar en un total de 7

unidades por semana.

Desde la tabla, puedes ver cuántos

minutos toma una unidad de tu ejercicio

para tu objetivo de "reducción de peso" o

"mantenimiento de peso".



3
Arma tu plan

Tu plan de entrenamiento de muestra podría lucir así:

Lun. Mar. Mié. Jue.

Ciclismo
37 Min.

Tareas del hogar
25 Min.

Caminando
88 Min.

Ciclismo
37 Min.

Vie. Sáb. Sol.

Caminando
75 Min.

Ciclismo
35 Min.

Pilates
35 Min.

Importante saber

¡Junta 7 unidades para acercarte a tu objetivo!

Si ya tienes buena resistencia, también puedes combinar unidades. Por ejemplo: 1 unidad de jogging son

24 minutos, aquí también puedes tomar una unidad doble e ir a correr durante 48 minutos. Con esto, ya

has completado 2 unidades con un solo entrenamiento. Asegúrate de organizar tus unidades de

entrenamiento de tal manera que hagas ejercicio al menos 3 días por semana.

 117 




