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EINLEITUNG

Sehr geehrter Herr Mustermann,

Wir gratulieren Ihnen zu diesem wichtigen Schritt, den sie zu einer besseren Selbsterkennung gemacht
haben. Je besser Sie sich selbst kennen, desto leichter nehmen Sie Einfluss auf inr Kérpergewicht, lhr
junges Aussehen, die Kondition und die Gesundheit. Da Gene die Reaktion ihres Stoffwechsels und
Muskeln bestimmen, wird Ihnen |hre persénliche DNA-Analyse ermdglichen, Ihre Erndhrungs- und
Bewegungsgewohnheiten zu optimieren, so dass Sie Ihr gewinschtes Ziel leichter erreichen. Wir sind
fest Uiberzeugt, dass unsere Experten mit den sorgsam vorbereiteten personalisierten Empfehlungen
und Ratschldgen das Vertrauen, das Sie uns geschenkt haben, rechtfertigen werden.

Es freut uns, dass wir Sie auf diesem aufregenden Weg begleiten diirfen, wenn Sie mit Hilfe Ihrer
personlichen DNA-Analyse endlich entdecken, wie Ihr Kdrper funktioniert. Das Geheimnis des Erfolges,
zudem Ihnen unsere DNA-Analyse verhelfen wird, verbirgt sich in einem personalisierten Erndhrungs-
und Lebensstilplan, in dem alle Bedirfnisse, die durch Ihre Gene bestimmt sind, berticksichtigt sind.

Die Analyse |hrer Gene wird nach den hdchsten Qualitdtsstandards durchgefiihrt. Mit Hilfe von
Fachliteratur unterziehen wir lhre Gene zuerst einem strengen Auswahlverfahren, wobei wir zwischen
zahlreichen nur die auswahlen, deren Einfluss bewiesen ist und fiir welche es ausreichend zuverléssige
und hochwertige wissenschaftliche Forschungen gibt. Die Analyse wird im Labor, das gemal3 des
Standards 1SO 17025:2005 funktioniert, durchgefiihrt, wo wir sehr zuverlassig und mit modernster
Technologie Ihre DNA analysieren. Darliber hinaus erarbeiten Experten speziell fir Ihre genetische
Ausstattung Empfehlungen und Ratschldge beztiglich Ihrer Ernahrung und Ihres Lebensstils.

Gerade unsere hohen Qualitdtsstandards garantieren zuverlassige Resultate der DNA-Analyse, wie der
Leiter der Abteilung fiir pharmazeutische Biologie Prof. Dr. Borut Strukelj erklart:

“Die persénliche DNA-Analyse Nutrifit offenbart erstaunliche Informationen, die uns bisher noch unbekannt
waren. Diese ermdglichen dem Einzelnen, dass er beginnt, sich gemd3 seiner genetischen Ausstattung zu
erndhren. Also konsumiert er wirklich das, was sein Kérper braucht bzw. er verzichtet auf Nahrungsmittel,
die fiir ihn aufgrund seiner genetischen Ausstattung eher ungeeignet sind. Deshalb empfehle ich die
persénliche DNA-Analyse allen, die sich wiinschen, mit Hilfe einer Anpassung der Ermdhrung und des
Lebensstils, das optimale Wohlbefinden und bestmdgliche Gesundheit zu erreichen.”

Dr. Borut Strukelj, Professor an der Fakultét fiir Pharmazie der Universitét in Ljubljana

Wir sind Uberzeugt, dass lhre persénliche DNA-Analyse Sie zu den entsprechenden
Ernahrungsgewohnheiten, einem gestinderen Lebensstil, einem besseren Wohlbefinden und
letztendlich auch zu einem schéneren AuBeren fiihren wird. Dabei wollen wir Sie noch darauf
aufmerksam machen, dass Ihre persénliche Analyse keine Krankheitsdiagnosen beinhaltet, auBerdem
empfehlen wir Ihnen im Fall einer groBeren Erndhrungsumstellung lhren persénlichen Arzt zu
konsultieren.

Bei der Erzielung des Erfolgs mit Hilfe von lhrer personlichen DNA-Analyse tragen gerade Sie
die Schisselrolle, deshalb raten wie lhnen, den Empfehlungen verantwortlich zu folgen und sie
auszuliben. Vor lhnen befinden sich némlich erstaunliche Informationen tber Sie, die lhnen helfen
werden, das Potenzial, das Ihnen Mutter Natur gegeben hat, weitgehend zu niitzen.

EPI Genes
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EINIGE HINWEISE FUR DAS LESEN IHRER DNA ANALYSE

Um Ihre personliche DNA-Analyse besser zu verstehen, bitten wir Sie folgendes sorgfaltig zu lesen.

Das Inhaltsverzeichnis und der Uberblick der Analyse mit Ratschligen

Das Benutzer freundliche Inhaltsverzeichnis ermdglicht Ihnen einen einfachen und schnellen Uberblick aller Analysen, auBerdem sind die Resultate der Analyse
bereits in den Inhaltsverzeichnis vorgegeben, so dass sie auf den ersten Blick sehen, worauf (Nahrstoffe, Lebensstilfaktoren) Sie in Bezug auf Ihre genetische
Veranlagung noch besonders achten sollten.

Darauf folgt Ein Uberblick der Analysen mit Ratschlagen” in dem die wichtigsten Resultate und Empfehlungen fiir jeden Abschnitt einzeln angefihrt sind. Die
tberschaubare Zusammenfassung der Empfehlungen erméglicht Ihnen, sich schnell und einfach auf die Faktoren zu konzentrieren, die fiir sie am wichtigsten sind.

Kapitel

Ihre personliche DNA-Analyse erfasst thematisch die Schlisselelemente Ihrer Erndhrung und Ihres Lebensstils. Jeder Abschnitt beginnt mit einer Zusammenfassung
der Ergebnisse, gefolgt von einer Einfiihrung in das Thema Analysen, um eine einfache Interpretation der Ergebnisse zu ermaglichen.

Einzelne Analysen beinhalten eine Erkldrung der wissenschaftlichen Analyse und der analysierten Gene und Mutation innerhalb der Gene. Jede Analyse beinhaltet

ein genetisches Resultat und entsprechende Ernghrungsratschldge bzw. Ratschldge bezlglich Ihres Lebensstils. Detaillierte Erklarungen der umfangreichen Analysen
finden Sie am Ende Ihrer personlichen DNA-Analyse in dem Kapitel ,Mehr (iber die Analysen”.

KAPITEL I: EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT KAPITEL 22 NAHRSTOFFBEDARF
KAPITEL 3: ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN  KAPITEL 4 STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN
KAPITEL 5: ENTGIFTUNG DES KORPERS  KAPITEL 6: SPORTLICHE BETATIGUNG

KAPITEL 72 LEBENSSTIL  KAPITEL 8: STOFFWECHSELFAKTOREN KAPITEL 9: HAUTVERJUNGUNG

Die Resultate Ihrer personlichen DNA Analyse

Um lhnen ein besseres Verstandnis zu ermdglichen, sind alle Resultate in einem farblichen Schema dargestellt, so dass jede Farbe eine spezifische
Bedeutung hat:

- a N ® Dunkelgriin | /hr Resultat ist optimal, den Zustand sollten Sie erhalten.
® Hellgriin | Ihr Resultat ist nicht ganz optimal, den Zustand kénnen Sie noch verbessern.
J Gelb | Ihr Resultat ist durchschnittlich. Wenn Sie unseren Empfehlungen folgen, kénnen Sie dazu beitragen, lhren Zustand zu verbessern.

® Orange| /hr Resultat ist nicht glinstig. Um einen optimalen Zustand zu erreichen, empfehlen wir lhnen zu handeln.

Rot | Ihr Resultat ist sehr unglinstig, deshalb raten wir Ihnen die Analysen besonders sorgfdltig durchzulesen.

® Grau | hr Ergebnis ist neutral — kann nicht als positiv oder negativ gedeutet werden.




EINIGE HINWEISE FUR DAS LESEN IHRER DNA ANALYSE

Analysierte Gene

Jeder Analyse ist eine Liste der analysierten Gene beigeftigt und bei jedem Gen ist
der Genotyp bestimmt. Der Genotyp bzw. die Kombination der Genotypen innerhalb
einer Analyse bestimmt Ihr Resultat. Fiir weitere Informationen zu den analysierten
Genen sind am Ende lhrer personlichen DNA-Analyse Tabellen mit kurzen
Beschreibungen der Gene.

Ratschldge beziiglich Ihrer personlichen DNA Analyse

Anhand Ihrer genetischen Ausstattung haben wir Empfehlungen und Ratschldge vorbereitet, die
Sie Uber Ihren tdglichen Nahrstoffbedarf unterrichten und auf den entsprechenden Lebensstil
hinweisen. Wir raten lhnen, unsere Ratschldge zu befolgen, da Sie so die durch lhre Gene
bestimmten Beddirfnisse Ihres Kérpers beriicksichtigen und somit einen erheblichen Einfluss auf
lhren derzeitigen Zustand und Befinden haben.

Erndhrungstabellen

Auf den letzten Seiten Ihrer persdnlichen DNA-Analyse finden Sie Erndhrungstabellen, die Ihnen
bei der Beriicksichtigung unserer Ratschldge helfen werden. Sie finden Informationen zu jedem
Nahrungsmittel, so zum Beispiel den Kalorienwert und den Gehalt an Vitaminen, Mineralein und
Makrondhrstoffen, was Ihnen die Moglichkeit gibt, Ihre Mahlzeiten optimal zu planen, da sie die
Ubersicht tiber alle Nahrstoffe haben, die in einem bestimmten Nahrungsmittel enthalten sind.

Gesetzliche Haftung

Ihre personliche Analyse ist vor allem von erzieherischer Natur. Der Zweck der Analyse ist es
nicht, Diagnosen zu stellen, Krankheiten zu heilen, mildern oder vorzubeugen. Im Fall ernsthafter
Gesundheitsprobleme, raten wir lhnen vor jeder Emahrungsveranderung ab, wenn Sie zuvor
nicht lhren Arzt konsultieren. Ohne &rztliche Genehmigung, sollten sie auf keinen Fall lhre
Medikamente oder irgendeine andere Gesundheitspflege andern.




DAS ABC DER GENETIK

Gene und genetische Veranderungen

Gene sind Teile der DNA-Kette, die Anweisungen fiir die Synthese von Proteinen tragen. Jedes
Gen ist der Trager einer spezifischen Kombination von Nukleotiden, die mit den Buchstaben A,
T, Cund G markiert sind, woben die einzelne Kombination ein spezifisches Protein bestimmt.
Manchmal kommt es bei der Verdoppelung der DNA zu Veranderungen bzw. Fehlern wodurch
die Folge der Nukleotide verdndert wird (genetische Veranderung) und folglich kommt es zu
einer irreguldren Funktion der Proteine.

Bei der persdnlichen Analyse analysieren wir mehrals 100 Stellen Ihrer DNA, bei denen derartige
Verédnderungen auftreten konnen. Die Sorte der Mutation auf dieser Genelocus nennen wir
Genotyp. Falls auf einer Genlocus ein Wechsel aus C ins T moglich ist, haben wir 3 mogliche
Genotypen: CC, CT oder TT. Dies ist deshalb Moglich, weil die DNA sowohl von der Mutter wie
von dem Vater vererbt wird und folglich jedes Gen in zwei Kopien vorhanden ist. Also ist es
auch maoglich, dass die Mutationen nur auf einer oder auf beiden Kopien auftreten oder aber
auf keiner von beiden.

A
N "
f l G
C

Und gerade die verschiedene Genotypen sind einer der wichtigsten Faktoren, weshalb wir
Menschen unterscheiden, so zum Beispiel bei der Augen- und Hautfarbe, den Talenten oder der
Anfdlligkeit fur Krankheiten und sogar bei dem individuellen Erndhrungsbedarf.

Heritabilitat

Bei allen Analysen, bei denen die Angabe bekannt ist, wird auch die sogenannte Heritabilitdt
bestimmt. Die Heritabilitdt ist das MaR, das erklart, inwieweit Gene bestimmte Eigenschaften
beeinflussen. Je grol3er die Heritabilitdt, desto groRer der Einfluss der Gene und geringer der
Einfluss der Umwelt.

Bei dem HDL-cholesterin ist die eingeschétzte Heritabilitdt ungeféhr 60 Prozent, was bedeutet,
dass der Einfluss der Gene grofer ist als der Einfluss der Umwelt, deshalb hat die genetische
Ausstattung hier eine wichtige Rolle.

GENE

UMWELT
20 - 40%




DAS ABC DER GENETIK

Nutrigenetik
Die Bediirfnisse unseres Korpers sind einzigartig

Nutrigenetik reprasentiert einen Bereich, der sich den genetischen Veranderungen widmet, deren
Folgen man mit Hilfe der Erndhrung regulieren kann. Sie hat ihren Ursprung in umfassenden
wissenschaftlichen Studien, die die verschiedenen genetischen Verdnderungen einzelner
Menschen mit verschiedenen Erndhrungsbedrfnissen verbindet. Das Ziel der Nutrigenetik ist
es, die spezifischen Eigenschaften einzelner Personen zu erkennen und anhand dessen
ist es maglich ihre Erndhrung zu optimieren. Dabei ist zu betonen, dass Nutrigenetik nicht
zur Alternativmedizin gehort, dass diese keine Form von Therapie oder Behandlung ist, kein
Verfahren, das das Verdndern der genetischen Ausstattung einbeziehen wiirde, und nicht zuletzt
auch keine Feststellung der optimalen Erndhrung anhand von Blutgruppen oder sonstigen
anderen phanotypischen Eigenschaften des Menschen.

Personalisierte Erndahrung
Die Grundlage einer optimalen Ernahrung

Obwohl die genetische Ausstattung bei Menschen mehr als 99 Prozent vollkommen identisch
ist, bestehen zwischen den Einzelnen ungefahr zehn Millionen genetischer Unterschiede. Dem
entsprechend ist auch der Erndhrungsbedarf jedes Einzelnen sehr spezifisch. Die einzigartigen
Bediirfnisse jedes Einzelnen von uns sind das Thema eines neuen Bereiches innerhalb der
Nutrigenetik — der personalisierten Erndhrung. Der personalisierte Erndhrungsansatz ist
die nétige Basis fir eine optimale Erndhrung, genauso wie Ihr Arzt, der Sie kennt, notig ist, um
lhre Gesundheit zu gewéhrleisten. Die Erndhrung ist auflerdem einer der Faktoren, mit dem
wir underen Kérper am meisten beeinflussen und zugleich ein Faktor, den wir am leichtesten
beeinflussen.

Optimale Erndhrung
Der Schliissel zu Gesundheit und Gliick

Eine optimale Erndhrung ist eine Art der Erndhrung, mit der wir eine optimale Funktion des
Korpers erreichen konnen und somit ein langes und gesundes Leben. Wenn unsere Erndhrung
optimal ist, sind wir geflihlsmdfig stabiler, physisch aktiver und haben deutlich weniger
Gesundheitsprobleme.

Wenn Sie unseren Empfehlungen folgen und zugleich auch die ,Emnahrungstabellen”
beriicksichtigen, haben Sie jetzt die einzigartige Moglichkeit, den Weg einer optimalen
Erndhrung zu betreten. Wie Sie sehen werden, sind die Nahrungsmittel in den Tabellen nach
ihrer Relevanz geordnet, deshalb stellen sie ein perfektes Hilfsmittel dar, dass Ihnen erméglicht,
die Kombination von Nahrung zu wahlen, mit der Sie die erforderliche Menge an Néhrstoffen
in den Korper einbringen. Dabei sollten Sie versuchen, Ihren Erndhrungsplan mit vielféltigen
Nahrungsmitteln aus allen Erndhrungsgruppen zu bereichern.




DAS ABC DER ERNAHRUNG

Lernen Sie die Grundinhaltsstoffe der Ernahrung und
die Rolle der analysierten Vitamine und Minerale
besser kennen

Kohlenhydrate sind die erste Gruppe der Makrondhrstoffe die ungeachtet der verschiedenen
Didttypen in unserer Erndhrung die wichtigste Rolle spielen. In Hinsicht auf ihre Form werden
Kohlenhydrate in zwei Gruppen unterteilt, ndmlich in einfache- und in komplexe Kohlenhydrate.
Einfache Kohlenhydrate sind vor allem im Obst enthalten, auerdem werden sie sehr schnell
verdaut. Komplexe oder zusammengesetzte Kohlenhydrate bilden ldngere, aus einfachen
Kohlenhydraten aufgebaute, Ketten, die sich im Prozess der Verdauung jedoch erst spalten
missen, damit der Korper sie nutzen kann. Gerade deshalb sind sie eine fiir den Korper
langandauernde Energiequelle. Gemiise, Hilsenfriichte und Getreideprodukte (Msli, Kleie)
enthalten die meisten zusammengesetzten Kohlenhydrate. In diesen Nahrungsmitteln und
im Obst befinden sich auRerdem auch Ballaststoffe, die fir unseren Kérper aulerordentlich
nitzlich sind. Als Energiequelle sind sie fiir den Korper unbrauchbar, da sie nicht verarbeitet
werden konnen, sie tragen jedoch zur Regelung der Verdauung, des Blutzuckerspiegels und des
Cholesterinspiegels bei. Obwohl im Obst groStenteils einfache Kohlenhydrate enthalten sind, ist
ihr Gehalt jedoch niedrig und zusatzlich sorgen Ballaststoffe dafir, dass das Obst keine gro3en
Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel hat. Deswegen ist Obst im Unterschied zu StRigkeiten
auch viel gestinder. i J
'00° 0
H o o H

Um zu bewerten inwiefern sich Nahrungsmittel auf die Erhéhung des Blutzuckerspiegels
auswirken, hat man das System des glykdmischen Indexes erstellt. Nach diesem System werden
Nahrungsmittel in Klassen mit Werten von 0 bis 100 in Hinsicht darauf eingeordnet, wie schnell
und flr wie viel sie den Blutzucker im Vergleich zu reiner Glucose erhdhen. Ein Nahrungsmittel
mit einem hohen glykdmischen Index ist zum Beispiel Wei3brot, das eine schnelle Erhdhung
des Blutzuckers verursacht. Unverarbeitetes Getreide hat einen niedrigen glykdmischen
Index. Der Korper verarbeitet solche Nahrungsmittel nur langsam, deshalb sorgen sie fiir eine
niedrigere und langsamere Erhthung des Blutzuckers. Das System des glykamischen Indexes
hat jedoch einen Nachteil — die tatsdchliche Menge der Kohlenhydrate im Nahrungsmittel wird
nicht berlcksichtigt. Deswegen wurde ein neues System, genannt System der glykdmischen
Last, erstellt und damit kénnen Nahrungsmittel nach dem Kriterium der Erhohung des
Blutzuckerspiegels realer eingegliedert werden. So haben zum Beispiel Karotten einen hohen
glykdmischen Index, aber eine auSerordentlich niedrige glykédmische Last. Der Grund dafiir liegt
darin, das Karotten einfachen Zucker enthalten, der an sich stark die Erhohung des Blutzuckers
beeinflusst, aber wenn wir berticksichtigen, dass der Prozent des Zuckers in Karotten extrem
niedrig ist, merken wir, dass Karotten fir unseren Kérper eigentlich gtinstig sind und fur
Diabetiker sogar besonders empfohlen.

Die ndchste Gruppe der Nahrungsmittel sind die Fette, die nach ihrem hohen Energiewert
bekannt sind. Fette sind vor allem beim Stoffwechsel der fettldslichen Vitamine A, D, E und K
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DAS ABC DER ERNAHRUNG

wichtig, bei der Synthese einiger Hormone und als Bestandteil von Zellmembranen. Im Grunde
unterscheiden wir zwischen gesattigten und ungesattigten Fetten. Ungesattigte Fette sind vor
allem in Fisch, Nussen, Samen und Samendlen enthalten. Wir erkennen sie daran, dass sie bei
Raumtemperatur — im Unterschied zu geséttigten Fetten — fliissig sind.

Ungeséttigte Fette werden weiter in mehrfach- und einfach ungesattigte Fette geteilt. Beide
sind von groBer Bedeutung fiir unseren Kérper, es stimmt jedoch, dass mehrfach ungeséttigte
Fette die einzigen sind, die unser Korper nicht produzieren kann, deshalb muss man sie durch die
Nahrung aufnehmen, weshalb sie auch essentielle Fette genannt werden. Dazu gehéren Omega
3 und Omega 6 Fettsauren. Omega 9 Fettsduren gehéren zu den einfach ungesattigten Fetten

und sind vor allem im Olivendl zu finden. Trotz der Tatsache, dass ungeséttigte Fette flr den
Menschen sehr glnstig sind (sie senken das LDL-Cholesterin und erhéhen das HDL-Cholesterin),
haben sie einen Nachteil. Sie sind weniger resistent bei hohen Temperaturen, deshalb entstehen
beim hdufigen oder ibermd(8igen Erhitzen sogenannte Transfette, die fiir unseren Kérper noch
schddlicher sind als gesattigte Fette. Darum sollten sie bei niedrigen Temperaturen backen oder
Sie benutzen Kokos- oder Palmdl, die vorwiegend gesattigte Fette enthalten.

Die letzte Gruppe der Makronéhrstoffe sind Proteine. Sie sind fiir den Aufbau des Korpers und
seine Funktionen lebensnotwendig. Viele sind im Fleisch oder in Fleischprodukten vorhanden.
Diese Nahrung sollte im Vergleich zu anderen Makronghrstoffen am seltensten auf unseren
Speiseplan kommen, wobei wir empfehlen, moglichst mageres Fleisch zu wahlen. Viele
Proteine sind auch in Milch und Milchprodukten enthalten, dartber hinaus stellen sie auch
eine reiche Kalziumquelle dar. Dabei sollten Sie darauf achten, dass Sie Produkte auswdahlen,
die einen niedrigen Fettgehalt haben. Ein guter Ersatz fir tierische Fette sind auch Sojabohnen
und Sojaprodukte, die bei den Vegetariern besonders bekannt sind. Eine weitere pflanzliche
Proteinquelle sind auch Niisse, Samen und Hlsenfriichte.

Der Grofteil unserer Erndhrung sind also Kohlenhydrate, Fette und Proteine, die zu den
Makrondhrstoffen zahlen. Eine wichtige Rolle bei der Erndhrung haben aber auch Vitamine und
Minerale, die zu den Mikrondhrstoffen zahlen. Fiir eine normale Funktion bendtigt der Kérper
sehr kleine Mengen. Obwohl sie keinen Energiewert haben, sind sie fiir unsern Korper aufer-
ordentlich wichtig. Sie helfen bei den anti-oxidativen Prozessen im Kérper, der Zellerneuerung
und zahlreichen Enzymreaktionen. Sie sind in den verschiedensten Néhrstoffen enthalten,
deshalb raten wir hnen fiir weitere Informationen zu einzelnen Vitaminen und Mineralen in die
Erndhrungstabellen zu schauen. Wir empfehlen thnen noch besonders, vielféltige Nahrung zu
konsumieren und so den Bedarf nach Mikro- und Makrondhrstoffen zu decken.
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

DER WEG
ZU IHREM
IDEALGEWICHT

PASSEN SIE IHRE ERNAHRUNG IHREN GENEN AN

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Ihr Erbgut die Entwicklung von Ubergewicht, das Einschlagen von Unruhe, die Gewichtsabnahme und die Reaktion Ihres Kérpers auf
verschiedene Arten von Fetten und Kohlenhydraten beeinflusst. Am Ende des Kapitels enthiillen wir “Ein Didttyp’, der je nach Ihrer genetischen Ausstattung am besten
zu lhnen passt.

Wir empfehlen |hnen, unseren Ratschldgen zu folgen, da das Gleichgewicht zwischen Ihrer Kalorienzufuhr und Ihrem Kalorienverbrauch, der kdrperlichen Aktivitat
und dem genetischen Hintergrund der Schliissel zu einem optimalen Kérpergewicht und gutem Befinden ist. Deshalb raten wir lhnen davon ab, taglich mehr Kalorien
einzunehmen als Sie verbrauchen. Dabei ist neben der kontrollierten Kalorienzufuhr die Wahl der Néhrstoffe zu beachten, da lhnen auf Grund Ihrer genetischen
Ausstattung einige Nahrstoffe mehr schaden kénnen und andere entsprechende Néhrstoffe lhren Zustand verbessern kénnen.

Eine wissenschaftliche Studie der Stanford Universitdt hat bewiesen, dass die Wahl einer Diét, die auf einer genetischen Analyse basiert, wirklich effektiv ist. Die Forscher
haben festgestellt, dass die Personen, die sich gemals ihrer genetischen Ausstattung ernahrt haben, im Durchschnitt ungefahr 4 Kilogramm mehr abgenommen haben
als die, die ihre genetische Ausstattung beim Abnehmen nicht berlcksichtigt haben.

VERLORENES GEWICHT WIEDER ZUNEHMEN @

DAS RISIKO FUR DIE ENTWICKLUNG VON UBERGEWICHT o

DIE REAKTION AUF GESATTIGTE FETTE o
DIE REAKTION AUF EINFACH UNGESATTIGTE FETTE @

DIE REAKTION AUF MEHRFACH UNGESATTIGTE FETTE @

DIE REAKTION AUF KOHLENHYDRATE ®
DIAT-TYP ) FETTARME DIAT




EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

VERLORENES GEWICHT
WIEDER ZUNEHMEN

Die Gewichtsreduktion kann ein endloser Zyklus sein. Statistiken zeigen,
dass etwa 80 Prozent der Menschen, die abnehmen, nach einem Jahr
wieder an Gewicht zunehmen. Daf(r gibt es vor allem zwei Griinde:

1. Menschen wahlen restriktive kurzfristige Didten, die langfristig schwer
zu befolgen sind.

2. Die meisten Menschen verlieren ihre Motivation, mit der Erndhrung
fortzufahren, nachdem sie ihre Ziele erreicht haben. Es gibt jedoch noch
einen anderen Grund, ndmlich dass die Tendenz zur Gewichtszunahme
auch einen genetischen Hintergrund hat

Das ADIPOQ-Gen hat verschiedene Funktionen, darunter sein Einfluss auf

unseren erfolgreichen Gewichtsverlust. Studien haben gezeigt, dass Menschen

mit mindestens einer seltenen Kopie des ADIPOQ-Gens eher erfolgreich sind, den

so genannten Jo-Jo-Effekt nach Gewichtsabnahme zu vermeiden. Etwa 20 Prozent der
Menschen weltweit haben eine solche genetische Ausstattung. Umgekehrt haben etwa 80
Prozent der Bevolkerung den gemeinsamen GG-Genotyp und mussen mehr Anstrengungen
unternehmen, um das Gewicht nach der Gewichtsabnahme zu halten.

IHR RESULTAT:
NIEDRIGE WAHRSCHEINLICHKEIT
FUR GEWICHTSZUNAHME

lhre Gene haben eine schiitzende Funktion gegen die Gewichtszunahme. Nur etwa 20 Prozent der
Bevolkerung haben solches Gliick.

Ihre Empfehlungen:

Sie sind Trdger einer glinstigen ADIPOQ-Genvariante, die bestimmt, dass fiir Sie die Gewichtserhaltung im
Vergleich zur Mehrheit der Bevolkerung einfacher sein sollte.

- Wenn Sie sich entscheiden, Gewicht zu verlieren, verhungern Sie nicht! Schnell erzielte Ergebnisse sind oft von
kurzer Dauer.

- AuBerdem bedeutet Ihr genetisches Ergebnis nicht, dass Sie alles essen kénnen, was Sie wollen, wenn Sie lhr
gewdiinschtes Kdrpergewicht erreicht haben.

- Es ist wichtig, dass Sie gesunde Essgewohnheiten entwickeln, denen Sie auch nach Erreichen lhres
Wunschgewichts folgen kdnnen.

I Es wird empfohlen, das Kérpergewicht einmal pro Woche zu tiberwachen. Da das Gewicht im Laufe der Woche natiirlich variiert,
haben Forscher herausgefunden, dass das Wiegen am Mittwoch irgendwie am genauesten ist.

Gene Genotyp

ADIPOQ AG

GEHEN SIE ES LANGSAM AN
Fur langfristige Gewichtsabnahme
bendtigen Sie einen langfristigen
Plan, wie Lifestyle-Anderung
anstelle von Schnell-Didten.

WIE BEHALTEN SIE IHR
WUNSCHGEWICHT?
Realistische Ziele, regelmaRige
Bewegung, gesunde und
ausgewogene Erndhrung.

WIESO NEHMEN SIE WIEDER ZU?
Verlust von viel Muskelmasse
wahrend der schnellen Didten,
sitzender Lebensstil, psychische
Gesundheit und hormonelle
Probleme.
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

DAS RISIKO FUR DIE
ENTWICKLUNG VON
UBERGEWICHT

Ubergewicht ist heutzutage eines der Probleme, die uns alle weitgehend L
gefahrden. Die Hauptschuldigen dafir sind zu groBem Anteil unsere Gene,
die die Veranlagung zur Speicherung der Energiereserven bestimmen.
Zahlreiche Gene sind so fiir die Entwicklung von Ubergewicht verantwortlich
und wir haben in der Analyse die zuverldssigsten Gene mit dem gréRten
Einfluss untersucht. Eines der wichtigsten Gene ist zweifellos MC4R, das bei der
Appetitregulierung und Erhaltung des Verhltnisses zwischen Kalorienzufuhr
und Kalorienverbrauch mitwirkt.

Die Wissenschaftler haben eine Verdnderung in der Reihenfolge der DNA in der
Nahe dieses Gens festgestelltund diese schiitzt vor der Entwicklung von Ubergewicht,
da man beweisen konnte, dass Menschen die eine glinstige Variante dieses Gens
besitzen, geringere Mdglichkeiten fir die Entwicklung von Ubergewicht haben. Neben
diesem Gen haben wir noch weitere (in der Tabelle angefiihrte) Gene analysiert, die sich
enorm auf die Entwicklung von Ubergewicht auswirken. Mit der Kombination dieser Gene
haben wir anhand Ihrer DNA das Risiko ausgerechnet, das zeigt, in welchem Mal3e Sie im Vergleich
zur breiteren Population mehr oder weniger zur Entwicklung von Ubergewicht veranlagt sind. Weitere
Informationen zum Ubergewicht finden Sie im Kapitel Mehr iiber die Analysen”. In der Liste aller analysierten
Gene zusammen mit einer Erklérung tiber deren Funktion finden Sie in dem Kapitel ,Analysierte Gene”.

IHR RESULTAT:

. Gene Genotyp
| HOHERES RISIKO O —
. L . . . . . MC4R (da
Sie haben mehr ungiinstige als giinstige Varianten von Genen. Im Vergleich zur Population bestimmt
solch eine genetische Ausstattung ein hoheres Risiko fiir die Entwicklung von Ubergewicht. TNFA GG
Ihre Empfehlungen: PCSK1 AA
Ihr Risiko fiir die Entwicklung von Ubergewicht ist zwar héher, aber mit der entsprechenden Didt und der NRXN3 AA
sorgfaltigen Beriicksichtigung unserer Empfehlungen kdnnen Sie das Risiko effektiv senken.
Wirraten Ihnen, den Konsum von Zucker und zuckerhaltigen Produkten (Sahne, Kuchen, StiSgetrénke, Bonbons, FTO AT
einige Marmeladen und Sirupe) zu senken. Solche Nahrstoffe haben viele Kalorien und einen aulerordentlich
niedrigen Néhrwert, deshalb werden Sie nach solch einer Mahlzeit schnell wieder Hunger verspiiren. TMEM18 ccC
Machen Sie sich ofter eine Mahlzeit mit Nahrungsmitteln, die reich an Ballaststoffen sind (unverarbeitetes
Gemiise, Bananen, Vollkornm(isli). Diese Nahrungsmittel enthalten weniger Kalorien, weshalb Sie die tagliche GNPDA2 AA
Kalorienzufuhr leichter kontrollieren werden. BDNE GG

Wir empfehlen Ihnen, die Mahlzeiten mit griinem Tee zu kombinieren, da dieser den Fettstoffwechsel anregt
und somit zur Energieverbrennung verhilft.

Befolgen Sie die empfohlene Einnahme von Vitamin B, da dieses eine wichtige Rolle beim Fettstoffwechsel hat.
Versuchen Sie, regelmaBig Sport zu treiben. Wir raten Ihnen, jeden Tag mindestens eine halbe Stunde
spazieren zu gehen, oder entscheiden Sie sich fiir eine der Aktivitdten, die in der Analyse ,Muskelstruktur”
empfohlen sind.

Wenn Sie weniger aktiv sind, sollten Sie auch die Kalorienzufuhr dementsprechend senken.

I Haben Sie gewusst, dass uns eine Epidemie der Fettleibigkeit droht? Ein Drittel der Europder ist zu fettleibig.




EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

DIE REAKTION AUF
GESATTIGTE FETTE

Gesattigte Fette befinden sich vor allem in Nahrung tierischen Ursprungs.
Der Korper nitzt sie als Energiequelle, leider haben sie aber auch den
Nachteil, dass sie zusammen mit unserer genetischen Ausstattung das
Risiko fiir eine Entwicklung von Ubergewicht erhhen. In einer 20 Jahre
langen Studie, untersuchten Forscher welches Gen bestimmt, dass einige
Menschen wegen gesdttigter Fette schneller an Gewicht zunehmen, wie
Andere. Sie fanden heraus, dass daftr das Gen APOA2 verantwortlich ist,
deshalb haben gesittigte Fette auf Menschen mit einer ungiinstigen Variante
des Gens APOA2 noch eine zusdtzlich negative Wirkung. Im Falle eines zu
grofBen Konsums von gesattigten Fetten, haben diese Menschen im Vergleich
zu den Tragern normaler Gene fast ein zweimal so grol3es Risiko fiir Ubergewicht.
Menschen mit dieser Variante des Gens APOA2 miissen sich dennoch keine Sorgen
machen — wenn sie den Konsum der gesdttigten Fette senken, kénnen sie ihr
BMI sogar um 4Kg/m2 senken. Solche Unterschiede entstanden ndmlich zwischen
Menschen, bei denen solch eine unginstige Variante des Gens vorhanden ist und die
gewdhnliche Mengen an gesattigten Fetten konsumierten, und denen, die den Konsum
entsprechend reduziert haben.

IHR RESULTAT:
I UNGUNSTIGE REAKTION

Gene Genotyp

Sie sind der Trager zweier ungiinstiger Kopien des Gens APOA2, deshalb empfehlen wir lhnen eine
kontrollierte Einnahme von gesattigten Fetten. Die gleiche Ausstattung des Gens APOA2, die Sie APOA2 cc
haben, haben ungefdhr 15% der Menschen in der Population.

Ihre Empfehlungen:

Wir empfehlen Ihnen eine niedrige Einnahme gesattigter Fette, da diese aufgrund Ihrer genetischen Variante
des APOA2 bereits in vollkommen normalen Situationen ungtinstig auf Ihr Kérpergewicht wirken.

AufBerdem raten wir Innen von der Zubereitung des Essens mit tierischem Fett ab, das heil3t Sie sollten keine
Butter, Schweineschmalz, Grammeln oder Rindertalg benutzen. Nutzen Sie stattdessen lieber pflanzliche Ole.
Vor der Zubereitung des Fleisches sollten Sie das sichtbare Fett weitestgehend entfernen und es so vorbereiten,

WARUM WIR SIE BRAUCHEN?
Eine Energiequelle fiir den Korper.

dass Sie maglichst wenig Fett brauchen (Diinsten im eigenen Saft, Backen im Ofen, Grillen. IHRE WIRKUNG IM KORPER
Versuchen Sie, aus Rezepten Butter auszuschlieBen und essen Sie weniger Kase- und Sahneaufstriche. Erhdhen den LDL-Wert, erhGhen ein
Stattdessen entscheiden Sie sich lieber fiir Brotaufstriche, die Pflanzenéle enthalten. wenig den HDL-Wert.

Wir empfehlen Ihnen Magermilch und fettarme Milch, bei den Milchprodukten wahlen Sie die mit weniger

Fett. IHR VORTEIL

Wir raten Ihnen ab, Palm- und Kokosél zu benutzen, da diese vorwiegend gesattigte Fette enthalten. Besser geeignet fiir die warme

Reduzieren Sie den Konsum von Lebensmitteln mit versteckten Fetten wie Wurst, Chips, Mayonnaise, Sahne,

Zubereitung von Gerichten - sie
fettreiche Kasesorten, Geback und Schokolade.

bilden keine Transfette.

L . ) ) . ) ) ) ) WO SIND SIE ENTHALTEN?
Gesdittigte Fettsduren beeinflussen den Kalziumtransport, deshalb (iberrascht es nicht, dass sie sogar in der Muttermilch o i .
vorhanden sind. Fiir unseren Kérper sind sie also von enormer Bedeutung, problematisch ist jedoch ihr hoher Anteil in Tierisches Fleisch, Milch und
Lebensmitteln tierischen Ursprungs, deshalb kann schnell ein Uberschuss entstehen. Milchprodukte, Kokos- und Palmal.
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT _(Q

DIE REAKTION
AUF EINFACH
UNGESATTIGTE FETTE :

Einfach ungesattigte Fette sind genauso wie gesattigte Fette nicht
essenziell — sind nicht notwendig fiir das Uberleben, da der Korper sie
produzieren kann. Trotzdem sind sie flir den Organismus auf3erordentlich
wichtig, da sie sichtlich auf die Erhéhung des guten HDL-Cholesterin und
zugleich auf die Senkung des Triglyzeridspiegels und des LDL bzw. des
schlechten Cholesterins wirken. Dartiber hinaus senken sie auch das Risiko %
fiir Ubergewicht. Ihre erhohte Einnahme kann also sehr niitzlich sein, vor )
allem wenn wir Trdger einer bestimmten Variante des Genes sind. Es wurde
namlich festgestellt, dass Menschen mit einer glinstigen Variante des Gens S
ADIPOQ und bei einer ausreichenden Einnahme dieser Fette ihr Kérpergewicht \-
effektive senken kénnen. Bei den Tragern der glinstigen Variante des Gens ADIPOQ
hat die entsprechende Einnahme einfach ungesattigter Fette zu einem 1,5 Kg/m2
niedrigeren BMI beigetragen. Wenn Sie also der Trager der giinstigen Variante des Gens
ADIPOQ sind, sollte Ihre Einnahme einfach ungeséttigter Fette ein wenig hoher sein, da sich
das gunstig auf Ihr Kérpergewicht auswirken wird.

——

1
IHR RESULTAT:

| GUNSTIGE REAKTION

Die Analyse hat gezeigt, dass Sie der Trager einer genetischen Ausstattung sind, die bestimmt, dass
Sie giinstig auf einfach ungeséttigte Fette reagieren.

lhre Empfehlungen:

Wir empfehlen Ihnen, dass Ihre Tageseinnahme von einfach ungeséttigten Fetten von jetzt an ein wenig
héher sein sollte als sonst, da Sie auf diese Weise einige tberfliissige Pfunde verlieren kdnnen.

Vermeiden Sie das (mehrfache) Erhitzen von Ol bei hohen Temperaturen, da die meisten Ole nicht ausreichend
hitzestabil sind und es so zur Bildung von Transfetten kommt, die ungiinstige Auswirkungen auf den
Stoffwechsel haben — Erhohung des Triglyzeridspiegels und des LDL-Cholesterins (,schlechtes Cholesterin”)
und Senkung des HDL-Cholesterins (,gutes Cholesterin”).

Halten Sie sich an Ihren Didtplan, indem Sie die empfohlene Tageseinnahme an einfach ungesattigten Fetten
und andere wichtige Informationen beziglich der Mahlzeiten finden.

Viele einfach ungesdttigte Fette sind in Fisch (Makrele, Tunfisch) und Nissen (Mandeln, Pistazien, und
Erdnissen) enthalten, ansonsten empfehlen wir Ihnen fir eine optimale Planung lhrer Mahlzeiten die
Erndhrungstabellen zu benutzen.

Aus den einfach ungesdttigten Fettscuren ist Olscure besonders giinstig fiir unsere Gesundheit und den gréBten Anteil daran
enthdlt Olivendl. Dartiber hinaus enthdlt Olivendl auch viele Antioxidantien und kann Sie sogar vor Herz-Kreislauferkrankungen
schiitzen.

o —————

Gene Genotyp

ADIPOQ AG

WARUM WIR SIE BRAUCHEN?
Eine Energiequelle fir den
Korper, Wachstum, Entwicklung,
Funktion des Herzens und des
Nervensystems.

IHRE WIRKUNG IM KORPER
Senken deutlich den LDL-Wert
(,schlechtes” Cholesterin) und
die Triglyzeride und erhéhen den
HDL-Wert (,gutes” Cholesterin).

IHR NACHTEIL

Weniger geeignet fir die warme
Zubereitung von Gerichten

- Bildung von sogenannten
Transfetten.




EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

DIE REAKTION
AUF MEHRFACH
UNGESATTIGTE FETTE

Mehrfach ungeséttigte Fette sind im Unterschied zu gesattigten und einfach

ungesattigten Fetten fUr unseren Kérper essentiell, das heifSt unser Kérper

muss sie unbedingt mit der Nahrung bekommen, da es sie alleine nicht

produzieren kann. Mehrfach ungeséttigte Fette sind wichtig fiir eine gesunde
Funktion des Herzens, des Gehirns und fiir den Wachstum und die Entwicklung.
Die wichtigsten Fette sind die Gruppen der Omega 3 und Omega 6 Fettsauren,
deren Verhdltnis in der Nahrung 1:5 sein sollte, in der Emahrung des modernen
Menschen Uberwiegen jedoch Omega 6 Fettsduren, was nicht gerade gesund
ist. Obwohl mehrfach ungeséttigte Fette fir den Koérper sowieso sehr gesund sind,
wirken sie bei einigen Menschen noch zusétzlich positiv.

Die Forschung, auf der unsere Analyse basiert, hat gezeigt, dass die Variante der Gens PPAR S
Alpha den Zusammenhang zwischen mehrfach ungesattigten Fetten und den Triglyzeriden D
im Blut bestimmt. Es wurde bewiesen, dass Menschen mit einer betroffenen Variante des Gens
im Vergleich zu anderen Menschen bei einer nicht entsprechenden Einnahme von mehrfach
ungesattigten Fetten einen ungefahr 20 Prozent héheren Triglyzeridspiegel haben, was sich ungiinstig
auf ihre Gesundheit auswirken kann. Eine verstdrkte Einnahme von mehrfach ungesattigten Fetten kann das
Bild jedoch komplett verdndern, deshalb ist es fiir die Menschen mit einer betroffenen Variante des Gens umso
wichtiger, dass sie ihre Erndhrung anpassen und die Einnahme von mehrfach ungesattigten Fetten erhéhen.

IHR RESULTAT:
| GUNSTIGE REAKTION

Die Analyse des Gens PPAR-Alpha zeigte, dass Sie der Trager zweier seltener Kopien des Gens sind,
weshalb Sie giinstig auf mehrfach ungesattigte Fette reagieren.

lhre Empfehlungen:

Ihr Korper bendtigt mehr mehrfach ungesattigte Fette, deshalb sorgen Sie dafir, dass Sie sie umso mehr in
lhren Speiseplan einschlieRen.
Am wichtigsten sind vor allem Omega 3 Fettsduren, deren Einnahme wir leider vielmals vernachléssigen zu
Gunsten der Omega 6 Fettsduren. Wir empfehlen Ihnen, das Verhdltnis zwischen beiden nicht hoher als 1:5 zu
halten.
Halten Sie sich sorgféltig an Ihren Didtplan, die wir Ihnen am Ende des Kapitels vorstellen. Darin finden Sie viele
Empfehlungen, auflerdem werden Sie erfahren, welche Einnahme von mehrfach ungesattigten Fetten fir Sie
die beste ist.
Bei der Planung Ihrer Speisen raten wir Ihnen, die Erndhrungstabellen zu benutzen, da sie hnen helfen werden,
unseren Ratschldgen zu folgen.
Falls es Ihnen an bestimmten Tagen nicht gelingt, gentigend mehrfach ungesattigte Fette einzunehmen,
konnen Sie sich fir Nahrungserganzungsmittel entscheiden.

Haben Sie gewusst, dass wir heute trotz des Uberflusses an Fett eigentlich fett-untererndihrt sind? Es mangelt uns ndmlich an

mehrfach ungesdttigten Fettsduren ohne die unsere Zellen nicht richtig funktionieren konnen. Eine Méglichkeit den Zustand zu
verbessern ist Senfdl, das einen hohen Gehalt an mehrfach ungesdttigten Fettséuren hat.

Gene Genotyp

PPAR alpha GG

WARUM WIR SIE BRAUCHEN?
Eine Energiequelle fir den
Korper, Wachstum, Entwicklung,
Funktion des Herzens und des
Nervensystems.

IHRE WIRKUNG IM KORPER
Senken deutlich den LDL-Wert
(,schlechtes Cholesterin®) und die
Triglyzeride und erhéhen den HDL-
Wert (,gutes Cholesterin®).

IHR NACHTEIL
Geringe Hitzestabilitat.

WO SIND SIE ENTHALTEN?
Raps-, Mais-, Leinsamen- und
Kirbiskernol, Samen, Fischol und
Fisch, Spinat, Erdnisse
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

DIE REAKTION AUF
KOHLENHYDRATE

Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle, die wir fir die physische Aktivitat
unseres Korpers bendtigen. Wegen ihres Geschmacks werden sie manchmal
auch als Zucker bezeichnet. Didten unterscheiden sich im Konsum von
Kohlenhydraten, so basieren einige auf Kohlehydraten, wahrend andere eine
reduzierte Einnahme empfehlen, und einige empfehlen sogar eine getrennte
Einnahme von Kohlenhydraten und Proteinen und Fetten. Solche Didten wirken
natlrlich nicht bei allen Menschen, da dabei die genetische Ausstattung des
Einzelnen nicht berticksichtigt wird. Wir dagegen haben genau das gemacht.

Wir analysierten die Gene FTO und KCTD10, die bestimmen, welche Wirkung
Kohlenhydrate auf lhren Kdrper haben. Durch Forschungen wurde bewiesen, dass
Menschen miteiner betroffenen Variante des Gens FTOim Falle, dass sie nicht ausreichend
Kohlenhydrate einnehmen, dreimal mehr gefdhrdet sind, bergewichtig zu werden als
Menschen, die Trager zweier normaler Varianten des Gens FTO sind. Dieses Risiko kénnen Sie
mit einer angepassten Einnahme von Kohlenhydraten erfolgreich beseitigen. Auf der anderen
Seite bestimmt das Gen KCTD10 die Verbindung zwischen der Einnahme von Kohlenhydraten und
dem Niveau des HDL-Cholesterins — bei einer nicht entsprechenden Einnahme und einer betroffenen
Variante des Gens kann das Niveau des HDL-Cholesterins schnell sinken.

IHR RESULTAT:
I UNGUNSTIGE REAKTION

Die Analyse zeigte, dass Sie der Trager zweier ungiinstiger Kopien des Gens KCTD10 sind und diese
bestimmen, dass Sie ungiinstig auf Kohlenhydrate reagieren.

lhre Empfehlungen:

Trotz lhrer ungiinstigen genetischen Ausstattung sind eventuelle Sorgen tiberflissig. Fiir Sie ist wichtig, dass
Sie die Tageseinnahme von Kohlenhydraten etwas reduzieren.

Eine effektive Art die Tageseinnahme von Kohlenhydraten etwas zu reduzieren ist, dass Sie anstatt Vollkornreis
lieber gekochte Kartoffeln essen. Diese enthalten weniger Kohlenhydrate.

Die Betonnung sollte auf der Einnahme von langkettigen Kohlenhydraten liegen. Diese sind in frischen und
gedunsteten Gemsen, Hilsenfrichten und Vollkorn-Getreide enthalten.

Néhere Information zu lhrer optimalen Erndhrung finden Sie am Ende des Kapitels in Ihrem Didtplan. Dort sind
alle erforderlichen Informationen zu der Vorbereitung eines optimalen Speiseplans angefiihrt.

Bei der Planung Ihrer Speisen raten wir Ihnen, die Erndhrungstabellen zu benutzen.

Apfel, Orangen und Aprikosen nach dem Essen kénnen die Ursache eines unbehaglichen Gefiihls sein. Sie enthalten némlich
Pektin und dieses bindet Wasser und schwellt an und das fiihrt bei manchen Menschen zu Blidhungen oder Aufstof3en.

Gene Genotyp
FTO AT
KCTD10 GG

WARUM WIR SIE BRAUCHEN?
Energiequelle (primar ftr
Gehirn, rote Blutkorperchen und
Fortpflanzungsorgane).

MANGEL IM KORPER
Senkung der Korper- und
Muskelmasse, Unterernahrung,
schlechte Stimmung.

WO SIND SIE ENTHALTEN?
Getreideprodukte (Brot, Musli,
Nudeln), Obst und Gemuse,
SuBigkeiten.




EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

DIAT-TYP

Es ist viel leichter auf die Frage, was nicht gesund ist, zu antworten, als auf die Frage, welcher Didt-Typ uns am besten entspricht. Die Ursache daflr ist unsere
genetische Ausstattung, der die Eignung einzelner Didt-Typen fir unseren Kérper bestimmt. Gerade deshalb kann eine Didt bei einigen Menschen sehr positiv und
effizient wirken, und bei anderen nicht bzw. sie wirkt sogar negativ.

Die Didt, die wir Ihnen empfehlen ist nicht nur eine zufdllige Didt, sondern basiert auf Ihrer genetischen Ausstattung. Die Diat Ihrer personlichen DSN Analyse
berticksichtigt somit Ihre individuellen Eigenschaften und ermdglicht Ihnen, das zu essen, was Ihr Kérper auch wirklich braucht.

IHR RESULTAT:
FETTARME DIAT MIT KONTROLLIERTEN KOHLEHYDRAT ANTEIL

lhr Organismus reagiert negativ auf gesattigte Fette, deshalb sollten Sie deren Einnahme entsprechend reduzieren. Wir raten lhnen, gesattigte

Fette mit ungesattigten Fetten, auf die Sie glinstig reagieren, zu ersetzen. lhre Reaktion auf Kohlenhydrate ist ungiinstig, deshalb achten Sie
darauf nicht zu viele zu konsumieren.

Die untere Tabelle prasentiert die tdgliche Kalorienzufuhr, die Ihrem genetischen Profil angepasst ist. Gene regulieren ndmlich die Menge an Energie, die Ihr Kérper in
Ruhestellung verbraucht, deshalb konnten wir anhand Ihrer genetischen Ausstattung die Empfehlungen entsprechend anpassen. Dabei vergessen Sie nicht tdglich
Sport zu treiben, da der Kalorienverbrauch bei kdrperlichen Aktivitdten entsprechend gréBer ist, bzw. geringer an den Tagen, wenn Sie weniger aktiv sind.

Die optimale tagliche Zufuhr von Kalorien

Alter AusschlieBlich sitzende Tatigkeit ~ Gelegentlich ein groBerer RegelmidBige maBige Intensive korperliche
mit wenig Aktivitaten in der Energieverbrauch fiir Gehen und  korperliche Aktivitat Aktivitat
Freizeit andere Aktivitaten im Stehen
kcal/Tag kcal/Tag kcal/Tag kcal/Tag

14 bis 19 2444 3009 3573 3949

20 bis 25 2396 2949 3502 3871

26 bis 51 2251 2771 3290 3637

52 bis 65 2076 2555 3034 3353

iber 66 1975 2430 2886 3190

Auerdem haben wir mit der genetischen Analyse bestimmt, welchen Anteil der tdglichen Kalorienzufuhr gesittigte, einfach ungesattigte und mehrfach
ungesattigte Fette, Kohlenhydrate und Proteine darstellen sollen. Mit der folgenden Methode kénnen Kalorien leicht in Gramm transformiert werden:

1 Gramm Proteine oder Kohlenhydrate ist 4,1 kcal

1 Gramm Fett ist 9,3 kcal

Beispiel: 10 Prozent der einfach ungesattigten Fettsduren in Form einer taglichen Einnahme von 2000 kcal betrégt 200 kcal, was umgerechnet 21,5 Gramm (200/9,3)
von einfach ungesattigten Fetten ergibt.
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EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

lhre empfohlenen taglichen
Prozentsatze der Grundnahrstoffe

E—— Pmsumuzm =

Nahrstoff lhre Reaktion  Tagliche Einnahme %

Mehrfach ungesittigte Fette ~ GUNSTIG 10

Einfach ungesattigte Fette GUNSTIG 16
Kohlenhydrate UNGUNSTIG 45-50 :
Proteine / 19-24 :

lhre Empfehlungen:

FLEISCH UND FISCH
Essen Sie hdchstens dreimal pro Woche Fleisch. Vermeiden Sie tierisches Fett, das man
in Butter, Bratwurst, Wiener Wirstchen, Rind- oder Schweinefleisch findet.

Eine sehr gute Vorkehrung ist, wenn man vor der Zubereitung des Fleisches alle sichtbaren
Fette entfernt — essen Sie Pute und Kaninchenfleisch ohne Haut.

Vermeiden Sie die Verwendung von Pasteten und anderen verarbeiteten Fleischprodukten.
Essen Sie mindestens zweimal pro Woche Fisch. Die wenigsten gesattigten Fette sind in Kabeljau
Sardinen, Seehecht und Thunfisch in eigenem Saft enthalten.

MILCH UND MILCHPRODUKTE

Wir raten Ihnen davon ab, Vollmilch und Vollmilchprodukte zu konsumieren. Diese enthalten versteckte Fette, die fir Sie

schnell schadigend werden kénnen.

Wir empfehlen Ihnen, sich beim Frihstlck fir Magermilch oder Joghurt mit weniger Fett und zusatzlichen Zucker zu entscheiden.

Entscheiden Sie sich fur fettarmen Kése, wie zum Beispiel Ricotta oder Mozzarella, und fir Milchprodukte wie fettarmer Quark oder Buttermilch.

Bereiten Sie sich einen einfachen Aufstrich vor — vermischen Sie zwei Loffel fettarmen Quark mit kleingehacktem Schnittlauch oder Petersilie.

OLE, NUSSE UND SAMEN

Bei der Zubereitung der Gerichte verwenden Sie natives Sonnenblumend! oder Leinsamendl, dennoch sollten Sie mit dem Ol nicht Gbertreiben und nur so viel
verwenden, wie wirklich nétig ist.

Verwenden Sie Margarine bei Butteraufstrichen, die aus Pflanzenélen hergestellt sind.

Dabei seien Sie aufmerksam bei Produkten, die Palmdl enthalten, weil diese Giberwiegend gesattigte Fette enthalten.

Tagstber empfehlen wir lhnen entweder einen Loffel Kirbiskerne, eine Handvoll Cashewnsse, Erdniisse oder funf Walnisse zu essen.

HULSENFRUCHTE, GEMUSE UND STARKEHALTIGE NAHRUNGSMITTEL

Reduzieren Sie den Konsum von Kohlenhydraten auf den empfohlenen Wert, da sich ein ibermaBiger Konsum von Kohlenhydraten ungtinstig auf Ihre Gesundheit
auswirken kann.

Ihre Erndhrung sollte Gberwiegen komplexe Kohlenhydrate beinhalten. Wir empfehlen Ihnen, Hilsenfriichte und anderes Gemse zu essen, wie zum Beispiel Erbsen,
Bohnen, Porree, Kohlriibe, Blumenkohl, Mangold, Linsen und Léwenzahn.

Hilsenfrlchte sollten Sie als Salat oder Beilage zubereiten, jedoch gerne auch als Hauptgericht konsumieren.

Anstatt frittierter Kartoffeln entscheiden Sie sich lieber flr Bratkartoffeln oder gekochte Kartoffeln, denen Sie ein wenig kleingehackten Schnittlauch oder einen Loffel
Sesamkdrner dazu geben.

Andere Quellen der Kohlenhydrate sollten ungeschalter Reis, Vollkornbrot oder Graubrot, Kleie, Welschkohl und Knollenfenchel sein.

Beim Mittagsessen verzichten Sie auf Brot, so werden Sie die Einnahme der Kohlenhydrate zusétzlich reduzieren.

OBST

Entscheiden Sie sich jeden Tag fUr folgendes: einen Apfel oder eine Birne, eine Handvoll Blaubeeren, Stachelbeeren oder Johannisbeeren. Wéhlen Sie das Obst, das Sie
am liebsten mogen.

Ersetzen Sie mit Obst kiinstlich gestiite Getrdnke, die auf Ihren Kérper noch schlechter wirken als geséttigte Fette.

ALLGEMEINE RATSCHLAGE

Essen Sie mindestens 5 Mahlzeiten pro Tag - das Friihstiick, die Vormittagsmahlzeit, das Mittagessen, die Nachmittagsmahlzeit und das Abendessen.

Entscheiden Sie sich fiir Lebensmittel mit einem niedrigen Fettgehalt.

Beim Wirzen vermeiden Sie Mayonnaise und Sauce Tartar.

Sie sollten Lebensmittel auf keinen Fall frittieren. Um maglichst wenig Fett zu gebrauchen, raten wir Thnen zum Backen in Alufolie oder zur Zubereitung des Essens in
Teflon-Pfannen bzw. entscheiden Sie sich flr das Kochen oder Diinsten im eigenen Saft.
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WELCHE VITAMINE
UND MINERALE
BRAUCHT IHR KORPER

MIKRONAHRSTOFFE SIND WICHTIG FUR IHRE GESUNDHEIT

Mikronéhrstoffe, zu denen Vitamine und Mineralstoffe zdhlen, haben eine Schliisselrolle in unserer Gesundheit. Fiir die Funktion unseres Organismus sind
sie lebensnotwendig, sie verbessern unser Wohlbefinden und beugen vielen Krankheiten vor. Ihr taglicher Bedarf wird von zahlreichen Faktoren beeinflusst,
unter anderem von unserer genetischen Ausstattung. Diese bestimmt, welche Vitamine und Mineralstoffe wir in gréeren Mengen einnehmen mussen (oder
umgekehrt), an welchen es uns mangelt oder ob wir Ihre Einnahme nur erhalten mussen. Fast alle erforderlichen Vitamine und Mineralstoffe kénnen bei
normalem Bedarf tiber die Nahrung aufgenommen werden, allerdings erschwert sich diese Situation bei der genetischen Veranlagung eines Mangels. In solchen
Fllen empfiehlt es sich, durch professionelle Beratung Nahrungsergénzungsmittel einzunehmen.

In diesem Kapitel werden wir lhnen zeigen, welchen Zustand bezlglich der B-Vitamine, des Vitamin D und der Mineralstoffe Eisen und Kalium Ihre Gene
bestimmen. Dariiber hinaus erfahren Sie, wie empfindlich Sie auf Salz reagieren und welche Knochendichte Ihre Gene bestimmen, da diese gerade mit der
entsprechenden Vitamin- und Mineralstoffeinnahme reguliert werden kann.

VITAMIN B6 @

VITAMIN B9 o
VITAMIN B12

VITAMIN D @

EISEN

NATRIUM (SALZ)

KALIUM @
KNOCHENDICHTE @
ZINK
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VITAMIN B6

Vitamin B6, auch Pyridoxin genannt, hat viele Funktionen, die sehr
wichtig flr unsere Gesundheit sind. Vitamin B6 bend&tigt mehr als
100 Enzyme, die in dem Metabolismus der Proteine mitwirken und
auch bei dem Metabolismus der roten Blutkérperchen hat es eine
Schltsselrolle. Es ist auch sehr wichtig fir die Funktion des Nerven-
und Immunsystems, was auch bestatigt, dass es eine Schlisselrolle
bei der Erlangung der optimalen Gesundheit hat. Manche Menschen
sind genetisch zu einem niedrigeren Niveau von Vitamin B6 veranlagt,
was unter anderem auch von der Variante des Gens ALPL abhdngt. Bei
der Untersuchung auf der diese Analyse basiert, hatten die Menschen,
die Trager einer ungiinstigen Kopie des Gens ALPL sind, ein ungefahr
20 Prozent niedrigeres Niveau des Vitamin B6. Die Menschen, die Trdger
zweier unglnstiger Kopien des Gens ALPL sind, haben im Vergleich zu den
Menschen, die zwei glinstige Kopien des Gens haben, sogar ein 40 Prozent
niedrigeres Niveau des Vitamin B6. Die Ursache derartiger Unterschiede ist eine
weniger effektive Aufnahme von Vitamin B6 bei Menschen mit einer unglnstigen
Variante des Gens ALPL und folglich ist auch ihr Bedarf an Vitamin B6 hoher.

1
IHR RESULTAT:

I NIEDRIGES NIVEAU

Sie sind Trager zweier ungiinstiger Kopien des Gens ALPL, welche ein 40 Prozent niedrigeres Niveau
von Vitamin B6 bestimmt. Ungefahr 25 Prozent der Menschen haben diese genetische Ausstattung. Gene Genotyp

ALPL CcC

Ihre Empfehlungen:

lhre genetische Ausstattung bestimmt eine weniger effektive Absorption von Vitamin B6, deshalb raten wir
Ihnen, die tagliche Einnahme ein wenig zu erhéhen. Wir empfehlen Ihnen, jeden Tag im Durchschnitt 2200
mcg von Vitamin B6 einzunehmen.

Vielleicht erscheint es Ihnen, als wére es fast unmdglich den taglichen Bedarf zu erfiillen, aber das stimmt nicht.
Mit Hilfe der Erndhrungstabellen werden Sie sehen, dass Vitamin B6 in fast allen Lebensmitteln enthalten ist,
deshalb sind wir fest davon tiberzeugt, dass Sie unseren Empfehlungen erfolgreich folgen kdnnen.

Am meisten an Vitamin B6 finden Sie in Hihnerleber, Avocado, getrockneten Feigen und Aprikosen,
Walnissen, Pistazien und Knoblauch.

Wir empfehlen Ihnen ebenfalls Lebensmittel, die Magnesium enthalten, da dieses die Absorption von Vitamin WARUM BRAUCHEN WIR

B6 verbessert. Eine gute Magnesiumquelle sind vor allem Kiirbiskerne, Erdnisse, Walniisse und Haselniisse. VITAMIN B6?

Sollten Sie trotz der oben genannten Empfehlungen Probleme mit der Deckung Ihres Vitamin B6-Bedarfs Bestandteil von Enzymsystemen im
haben, kdnnen Sie die Zufuhr nach professioneller Beratung durch den Einsatz von Nahrungserganzungsmittel Eiweilstoffwechsel, Beteiligung an
unterstdtzen. Hamoglobinsynthese.

WO IST DAS VITAMIN
ENTHALTEN?

Fleisch, Leber, Fisch, griines
Gemiise, Milch, Eigelb, Kartoffeln,

Das Vitamin B6 wird auch Pyridoxin genannt, jedoch trug es diesen Namen nicht immer. Im Jahr 1936, als es entdeckt wurde, war
sein Name ein Synonym fiir den ,Antidermatitis Faktor’; da man festgestellt hatte, dass man mit seiner Hilfe Dermatitis heilen
konnte. Bei verschiedenen Arten von Hautentziindungen wird Vitamin B6 auch heute noch gebraucht. Getreide, Hefe.
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VITAMIN B9

Vitamin B9, auch Folat oder Folsdure genannt, ist ein im Wasser
[6sliches Vitamin, das fur den entsprechenden Stoffwechsel (ein
notwendiger Bestandteil von Enzymen), ein gesundes Blutbild, die
DNA-Synthese, und dartber hinaus auch fir die Senkung des Risikos

fr Herz- und Kreislauferkrankungen verantwortlich ist.

Einer der bekanntesten und der wichtigsten Enzyme, das fiir das
entsprechende Niveau an Vitamin B9 sorgt, ist MTHFR. In dem Gen, das

das erwdhnte Enzym bestimmt, kann es zu Mutationen kommen, die

einen starken Einfluss auf das Niveau des Vitamin B9 haben, was viele
Studien bereits bestatigt haben. Bei Tragern einer ungiinstigen Variante des

Gens ist Ihr Enzym MTHFR temperaturempfindlich und weniger aktiv, was

sich durch ein niedrigeres Niveau an Vitamin B9 zeigt. Es wurde festgestellt,
dass jede unglnstige Kopie des Gens MTHFR das Niveau von Vitamin B9
deutlich senkt, deshalb ist eine Anpassung der Erndhrung im Falle, dass Sie
der Trager einer oder zweier unglinstiger Kopien des Gens sind, auBerordentlich
empfehlenswert und sinnvoll fiir eine optimale Gesundheit.

I
IHR RESULTAT:

I NIEDRIGES NIVEAU

lhre Aktivitat des Enzyms ist ungefahr um 70 Prozent verringert. Die Analyse hat ergeben, dass Sie
Trager zweier ungiinstiger Kopien des Gens MTHFR sind und diese bestimmen ein niedriges Niveau
von Vitamin B9. Diese genetische Ausstattung haben ungefahr 8 Prozent der Menschen.

lhre Empfehlungen:

Wegen Ihrer ungiinstigen genetischen Ausstattung empfehlen wir Ihnen, unseren Ratschldgen zu folgen, da
Sie durch eine angepasste Erndhrung Ihr Vitamin B9 Niveau verbessern kénnen.
lhre Gene bestimmen Ihren Bedarf von Vitamin B9, deshalb empfehlen wir Ihnen 500 mcg Vitamin B9 am Tag
einzunehmen. Falls Sie Nahrungserganzungsmittel mit synthetischer Folsdure nehmen, missen Sie zweimal
so viel Folsdure einnehmen, weil die Effizienz der Vitamin B9 aus derartigen Praparaten zweimal niedriger ist.
« Wirraten lhnen, aus den Erndhrungstabellen jene Lebensmittel zu wahlen, die viel Vitamin B9 enthalten.
Am meisten Vitamin B9 ist in Hihner- und Putenleber enthalten.
Reich an Vitamin B9 sind auch Nusse, wie zum Beispiel Erdniisse, Haselnlsse, und Sesamkerne, und Gemidise,
vor allem Broccoli, Spinat, Feldsalat, Rosenkohl, Kohlriibe und Karotten.
.« Essen Sie Obst, zum Beispiel Erdbeeren, Himbeeren, Wassermelonen oder Bananen.

Vitamin B9 wird auch Folsdure genannt. Der Name ist eine Ableitung aus dem Lateinischen Wort folium, das Blatt bedeutet.
Kein Wunder also, da am meisten Vitamin B9 gerade im Blattgemiise vorhanden ist und weil unser Kérper Folsdure alleine nicht
produzieren kann, ist der Verzehr von Blattgemiise sehr zu empfehlen.

Gene Genotyp

MTHFR 1T
WARUM BRAUCHEN WIR
VITAMIN B9?

Aufbau von RNA und DNA,
Beteiligung bei Zellteilung und
Reifung von roten Blutkorperchen,
Homocysteinentgiftung.

WO IST DAS VITAMIN
ENTHALTEN?

Grines Blattgemiise, Obst,
Weizenkeime, Fleisch, Kase, Milch,
Hefe, Tomaten.
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VITAMIN B12

Vitamin B12, auch als Cobalamin bekannt, hat eine Schlisselrolle bei
der Funktion des gesamten Nervensystems, was vor allem flr unsere
geistige Leistungsfdhigkeit sehr wichtig ist. Eine wichtige Rolle hat
das Vitamin auch bei der DNA-Synthese, der Synthese der roten
Blutkorperchen und der Synthese von Fettsduren. Wenn das Vitamin
B12 Niveau im Korper unter 200 pg/ml des Blutes fallt, ist das bereits
ein Zeichen des Mangels. Normalerweise versorgt eine gesunde
Erndhrung den Kérper mit ausreichenden Mengen an Vitamin B12,
ein Mangel kann aber vor allem bei Vegetariern, Veganern, dlteren
Menschen oder Menschen, die genetisch dazu veranlagt sind, auftreten.
In zahlreichen Untersuchungen wurde bestatigt, dass das Gen FUT2 und
die Mutationen innerhalb des Gens die Senkung des Niveaus von Vitamin
B12 beeinflussen. Die Forschungsarbeit, auf die wir uns beziehen, hat
bewiesen, dass jede ungiinstige Kopie des Gens FUT2 das Niveau des Vitamins
um 10 Prozent senkt. Als Folge haben Menschen mit einer am wenigsten
glnstigen genetischen Ausstattung ein 20 Prozent niedrigeres Niveau von Vitamin
B12.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES NIVEAU

Sie sind Trdger einer giinstigen und einer ungiinstigen Kopie des Gens FUT2. Diese genetische
Ausstattung haben ungefdhr 49 Prozent der Menschen und sie bestimmt, dass Sie im Vergleich zu
Menschen mit zwei giinstigen Kopien, 10 Prozent weniger, und im Vergleich zu Menschen mit zwei
ungiinstigen Kopien 10 Prozent mehr Vitamin B12 haben.

lhre Empfehlungen:

Sie konnen Ihr Niveau von Vitamin B12 effektiv verbessern und zwar mit einer richtigen Erndhrung, deshalb
wahlen Sie Nahrungsmittel mit etwas mehr Vitamin B12 und erhéhen somit seine Einnahme.

Wir empfehlen Ihnen, taglich 4.5 mcg von Vitamin B12 einzunehmen.

Gemdse enthlt kein Vitamin B12, deshalb empfehlen wir Ihnen vor allem alle Arten von Fisch, Muscheln,
Tintenfisch, Lamm, Milch und Milchprodukte zu konsumieren.

Um Ihre Erndhrung zusatzlich vielféltiger zu gestalten, versuchen Sie auch Meeresalgen, die genauso eine gute
Quelle von Vitamin B12 sind.

Falls Sie Vegetarier sind, empfehlen wir Ihnen zusétzlich Nahrungserganzungsmittel von Vitamin B12 zu
nehmen.

Haben Sie gewusst, dass das Niveau des Vitamins B12 bei dlteren Menschen niedriger ist? Und gerade das soll der Grund sein
warum mit den Altern unser Geddchtnis schlechter wird. Und es ist auch sehr wahrscheinlich, dass der Mangel an Vitamin B12
eine wichtige Rolle bei der Entwicklung von Alzheimer hat, weshalb auch schon intensive Forschungen durchgefiihrt werden.

Gene Genotyp

FUT2 AG
WARUM BRAUCHEN WIR
VITAMIN B12?

Bildung der roten

Blutkorperchen, Hemmung von
Nervenentziindungen, Mitwirkung
beim Fettsdureabbau, DNA- und
Proteinsynthese.

FOLGEN DES MANGELS

Andmie, psychische Storungen,
chronische Erschopfung und
Midigkeit, Arteriosklerose

hdufig bei Vegetariern und Veganern.

WO IST DAS VITAMIN ENTHALTEN?
Fleisch, Fisch, Eier, Milch und
Milchprodukte. NICHT in pflanzlichen
Nahrungsmitteln.
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VITAMIN D

Vitamin D (Calciferol) ist ein wichtiges Vitamin, das die Absorption
von Calcium aus dem Darm ins Blut ermdglicht. Somit ermdglicht
Vitamin D, dass Calcium in unsere Knochen eingebaut wird und ist ein
entscheidender Faktor, der zur Gesundheit unserer Knochen beitrdgt.
Das Niveau von Vitamin D hangt zum grol3ten Teil davon ab, wie viel
wir uns im Freien (Sonnenlicht) aufhalten und wie wir uns ernahren.
Die genetische Ausstattung bestimmt unsere Anfélligkeit fur das
Auftreten eines Mangels, der weitreichende Auswirkungen hat. Einen
wichtigen Einfluss hat jedoch auch unsere genetische Ausstattung.

Im Jahr 2010 haben Forscher eine Studie an mehr als 33 000 Menschen
durchgefiihrt. Man hat bei allen das Niveau des Vitamin D gemessen und
eine Genanalyse durchgefiihrt. Die Forscher identifizierten drei Gene, die
sich bei den Menschen ein wenig unterschieden, was sich auch am Niveau
des Vitamin D wiederspiegelte. Den grofiten Einfluss hatte die Veranderung in
dem Gen GC, wo Personen mit zwei unglnstigen Kopien ein sogar 20 Prozent
niedrigeres Niveau von Vitamin D hatten. Neben dem Gen GC identifizierte man auch

die Gene DHCR7 und CYP2R1, die genauso eine grofle Wirkung auf das Niveau des
Vitamin D hatten. Die drei Gene haben wir in unsere Analyse eingeschlossen und so kdnnen
wir Ihnen effektiv vorhersagen, was fUr ein Niveau von Vitamin D lhre Gene bestimmt.

I
IHR RESULTAT:

I HOHES NIVEAU

Gene Genotyp

Sie sind der Tréger einer giinstigen Sequenz der DNA, die ein hohes Niveau des Vitamin D bestimmt.
GC AA

DHCR7 GT

CYP2R1 AG

Ihre Empfehlungen:

Ihre genetische Ausstattung schiitzt Sie vor Vitamin D Mangel. Das dies auch so bleibt, raten wir lhnen, unseren
Empfehlungen zu folgen und die Einnahmeempfehlungen einzuhalten.

Wir empfehlen Ihnen, mit der Nahrung téglich 20 mcg Vitamin D einzunehmen.

Ausreichend Vitamin D und Calcium sind in Milch und Milchprodukten wie Joghurt oder Quark enthalten.
Neben der Erndhrung hat Tageslicht einen grofRen Einfluss auf das Niveau des Vitamin D, da Sonnenlicht die
korpereigene Synthese anregt. Dennoch sollten Sie mit dem Sonnenbaden nicht Ubertreiben, es reichen
bereits regelmaRige kiirzere Spaziergange.

Wir raten lhnen, beim Befolgen unserer Ratschldge die Erndhrungstabellen zu befolgen, da diese Ihnen
erleichtern werden, die empfohlene Tageseinnahme zu erreichen.

GENE
55 %

Haben Sie sich gefragt, warum bei der Analyse des Vitamin D Magnesium erwdhnt wird? Eine ausreichende Menge an Magnesium UMWELT
spielt eine wichtige Rolle bei der Uberfiihrung des Vitamin D in seine aktive Form. AuBerdem hat das Magnesium eine wichtige 45 %
Rolle bei der Wirkung des Vitamin D auf das Immunsystem.
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EISEN

Eisen ist ein Mineralstoff, der fir ein gesundes Blut und eine
entsprechende Funktion zahlreicher Enzyme bendtigt wird. Obwohl
vor allem ein Mangel an Eisen ein Problem darstellt, kommt es
bei einigen Menschen auch zum Eisentberschuss. Damit unser
Organismus beide Extreme vermeiden kann, ist unser Niveau an
Eisen sehr prdzise requliert.

Eines der Gene, die flr das entsprechende Niveau an Eisen in unserem
Korper sorgen, ist das Gen HFE. Bei einigen Menschen ist dieses Gen
geschadigt, was ein Zeichen eines zu hohen Niveaus von Eisen sein
kann. Nach Angaben wissenschaftlicher Artikel sollen gar 80 Prozent
der Menschen mit einem zu hohen Niveau an Eisen die unginstige
Variante des Gens HFE auf beiden Chromosomen vorhanden haben. Aber
unter ihnen sollen nur 28 Prozent Mdnner und 1 Prozent Frauen tatséchlich
Anzeichen einer Giberschissigen Ablagerung von Eisen im Kérper entwickeln.
Diese Daten beweisen, dass neben der gro3en Bedeutung der Gene vor allem die
Erndhrung eine Schlisselrolle hat, da sie sogar 70 Prozent des Endwertes von Eisen
bestimmt.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES NIVEAU

Sie sind Trager solcher Varianten von Genen, die ein durchschnittliches Niveau an Eisen bestimmen.
Eine solche genetische Ausstattung wie Sie, haben ungefahr 30 Prozent der Bevélkerung.

lhre Empfehlungen:

Ihr Genotyp bestimmt ein durchschnittliches Niveau von Eisen, deshalb versuchen Sie unsere Empfehlungen
weitgehend zu befolgen, da Sie so Ihre Werte noch verbessern konnen.

Wir raten Ihnen, taglich mit der Nahrung 12 mg Eisen einzunehmen.

Wir raten lhnen vor allem Puten- und Schweineleber, Muscheln, braunen Reis und Weizenkeime, die
ausreichend Eisen enthalten, in Ihren Speiseplan aufzunehmen.

Eisen ist in allen Nahrungsgruppen vorhanden, deshalb kénnen Sie den téglichen Bedarf ideal mit einer
Mischkost decken.

Symptome wie zum Beispiel Bldsse, Miidigkeit oder Schwéche kénnen als Folge eines lang anhaltenden
Eisenmangels im Blut auftreten. Falls das der Fall ist, suchen Sie hren Arzt auf und entscheiden sich
anschlieBend gegebenfalls fir Nahrungserganzungsmittel, die diesen Mangel ausgleichen werden.

Obwohl die meisten Menschen glauben, dass sie ihr Blutbild am effektivsten verbessern kénnen, wenn sie Rindfleisch konsumieren,
ist es jedoch so, dass dunkle Schokolade dreimal so viel Eisen enthdlt. Mehr Eisen als im Fleisch ist neben dunkler Schokolade auch
in einigen Getreiden und Niissen enthalten. Eine Tatsache, die vor allem fiir Vegetarier von Bedeutung ist.

Gene Genotyp
TMPRSS6 AA
HFE GG

WARUM BRAUCHEN WIR EISEN?
Enzymbaustein, Hdmoglobin-

und Myoglobinbestandteil,
Widerstandsfahigkeit gegenlber
Infekten, Sauerstoffversorgung des
Korpers.

FOLGEN DES MANGELS
Andmie, Midigkeit, geschwachtes
Immunsystem, Kaltegefiihl,
verminderte Leistungsbereitschaft
und Leistungsfahigkeit.

GENE
‘ 30 %

UMWELT 4
70 %
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NATRIUM (SALZ)

Natrium ist der Hauptbestandteil von Kochsalz, aber man findet es
auch in zahlreichen anderen Nahrungsmitteln — vor allem in denen,
die tierischen Ursprungs sind. Natrium ist zustéandig fur die normale
Funktion der Nerven und Muskeln, fiir die Aufrechterhaltung des
osmotischen Drucks und hat aulSerdem eine wichtige Rolle bei der
Regelung der Wassermenge im Korper. Trotzdem hat der Korper
meistens keine Probleme mit einem Natriummangel, deshalb gilt, dass
Nahrung, die weniger Natrium enthalt gestinder ist. In vielen Studien
wurde bewiesen, dass eine (bermdRige Einnahme von Natrium (Salz)
ein wichtiger Risikofaktor fir die Gesundheit ist. Natrium erhoht namlich
den Blutdruck, was zu vielen Erkrankungen fiihren kann. Bei den Versuchen,
die Einnahme von Salz stufenweise zu senken, ist der systolische Blutdruck
(der Druck, bei dem das Herz das Blut durch die Blutgefa(Se drtickt) bei der
erwachsenen Population im Durchschnitt um 5 Prozent gefallen, wodurch auch
das Auftreten von Gehirnschldagen und Herzerkrankungen um 24 bzw. 18 Prozent
zurlickgegangen ist. So ist eine begrenzte Einnahme von Salz an sich empfehlenswert
und fiir Menschen, deren Blutdruck wegen lhrer genetischen Ausstattung noch
empfindlicher auf Natrium bzw. Kochsalz reagiert, ist das umso wichtiger.

makeup.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHE EMPFINDLICHKEIT

lhre Empfindlichkeit auf Natrium ist durchschnittlich, trotzdem reagieren Sie auf Natrium, im
Vergleich zu Menschen mit der glinstigsten genetischen Ausstattung, empfindlicher.

lhre Empfehlungen:

Wir empfehlen Ihnen eine Erndhrung, die natriumarm ist, was bedeutet, dass Sie versuchen sollten Ihre
tagliche Einnahme von Natrium auf nicht mehr als 1500 mg einzuschranken.
Achten Sie auf Deklarationen: Wahlen Sie Lebensmittel, die kein zusatzliches Salz enthalten.

- Anstatt Salz verwenden Sie mehr Krauter und Gewdrze. Wir empfehlen Zitronen, Lorbeerblatter, Muskatnuss,
Koriander, Dill, Knoblauch oder Minze.
Wichtig ist auch, dass Sie tdglich mindestens zwei Liter Fllssigkeit zu sich nehmen, so werden Sie den
Uberschuss an Salz aus dem Kérper ausscheiden.
Berlicksichtigen Sie auch die Ratschldge aus der Analyse Kalium®, da ein Mangel an Kalium sich auch auf die
Erhéhung Ihres Blutdrucks auswirkt.

Salz war in der Geschichte immer von grof3er Bedeutung, da es fiir den Menschen sogar wichtiger war als Gold. Es war ein
Privileg der Kénige und der hoheren Gesellschaftsschichten. Man benutzte Salz sogar, um zu prophezeien und das Schicksal
vorherzusagen. Die symbolische Kraft des Salzes ist ein Sinnbild von Ergebenheit und Loyalitdt, deshalb wird Gastfreundschaft
mancherorts noch heute damit gezeigt, dass man mit den Gdsten Brot und Salz teilt.

Gene Genotyp
AGT 1T
CLCNKA AG

WARUM BRAUCHEN WIR
NATRIUM?

Fir die normale Funktion

von Nerven und Muskeln,
Beeinflussung des Blutdrucks, die
Verdauung von Kohlehydraten,
Wasserbilanz.

FOLGEN DES MANGELS
Dehydrierung, beeintrachtigte
Verdauung von Kohlehydraten,
Muskelkréampfe.

WO IST ES ENTHALTEN?
Kochsalz, Mineralwasser, Kase,
Muscheln, Riiben, Fleisch,
gesalzene (gerducherte) Produkte.
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KALIUM

Das Kalium ist sofort nach Calcium und Phosphor das am hdufigsten
verbreitete Mineral in unserem Korper. Er ist sehr wichtig fur die
Erhaltung eines regelmalSigen Herzrhythmus, die Muskelkontraktion
und die Regelung der Wassermenge im Kérper. Obwohl es nicht
schwer ist unsere Erndhrung mit Kalium zu bereichern, ist sein
Mangel bei den Menschen auf3erordentlich hdufig. Das ist leider sehr
unglnstig, da Kaliummangel den Blutdruck erhoht.

In der wissenschaftlichen Untersuchung auf der unsere Analyse

basiert, wurde festgestellt, dass die Variante des Gens WNK1 auf das

Niveau von Kalium in unserem Korper wirkt. WNKT1 ist namlich ein Gen,

das den Kaliumtransport reguliert, deshalb berrascht seine Verbindung

mit dem Kaliumniveau nicht. Man fand heraus, dass jede ungtinstige Kopie
des Gens WNKT das Kaliumniveau um ungeféhr 5 Prozent senkt. Menschen
mit der ungiinstigsten genetischen Ausstattung haben also ein 10 Prozent
niedrigeres Kaliumniveau.

IHR RESULTAT:

NIEDRIGERES NIVEAU A

Die Analyse hat ergeben, dass Sie Trager zweier ungiinstiger Kopien des Gens WNK1 sind, die ein
niedrigeres Niveau an Kalium bestimmen. Eine solche genetische Ausstattung haben ungefahr 43
Prozent der Menschen.

lhre Empfehlungen:

Trotz Ihrer unglinstigen genetischen Ausstattung kénnen Sie mit der entsprechenden Wahl von
Nahrungsmitteln, zu einer Verbesserung Ihrer Werte beitragen.

Wir empfehlen Ihnen, tdglich ungefahr 4500 mq Kalium einzunehmen, da Ihr Bedarf ein wenig groB3er ist.
Die grésten Mengen von Kalium sind in Aprikosen, Blaubeeren, Porree, Pistazien, Weizenkleien, Kirbiskernen
und Bachforellen, deshalb sollten Sie sich ofter fiir diese Nahrungsmittel entscheiden.

Damit Sie unsere Ratschldge leichter befolgen kénnen, empfehlen wir Ihnen die Erndhrungstabellen zu
benutzen.

AuRerdem empfehlen wir Ihnen, beim Alkoholkonsum méRig zu sein. Zu viel Alkohol hat zahlreiche negative
Folgen fiir unsere Gesundheit und wirkt zusatzlich auf die Senkung des Kaliumniveaus.

Kalium ist das erste Element, das durch die Elektrolyse der Schmelze gewonnen wurde, und zwar aus Kaliumhydroxid. Sein Name
kommt aus dem Arabischen ,al kalja’; was pflanzliche Asche bedeutet. Diese enthdilt Kaliumcarbonat, das bei der Herstellung
von Seife gebraucht wird.

Gene Genotyp

WNK1 AA
WARUM BRAUCHEN WIR
KALIUM?

Ubertragung von Nervenimpulsen,
Muskelkontraktion, die
Aufrechterhaltung eines
angemessenen Blutdrucks.

FOLGEN DES MANGELS
Flissigkeitsverlust,
Kreislaufprobleme, Miidigkeit,
Muskelschwéche, Stérungen des
Herzrhythmus.

WO IST ES ENTHALTEN?
Orangen, Bananen, Avocados,
Melonen, Broccoli, Tomaten,
getrocknete Aprikosen, Rosinen,
Fisch, Karotten.
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KNOCHENDICHTE

Mit der Messung der Knochendichte wird die Vitalitdt unserer
Knochen definiert. Die Abnahme der Knochendichte ist typisch fir
dltere Menschen, Probleme kdnnen jedoch auch bereits bei jlingeren
Menschen auftreten. Wir kennen zwei Faktoren, die auf die Gesundheit
der Knochen wirken. Auf Faktoren wie das Alter, den gesundheitlichen
Zustand, die Einnahme von Medikamenten, die medizinische Therapie
und das genetische Material haben wir keinen Einfluss.Allerdings
kénnen wir mit einer regelmdRigen kérperlichen Aktivitdt und der
richtigen Emahrung sehr viel zur Gesundheit unserer Knochen beitragen.
Die richtige Erndhrung und der Lebensstil sind bereits in den frihen
Jahren sehr wichtig, da sie zum Aufbau der Knochendichte und somit zu
der Erhaltung der Knochendichte im Alter beitragen.

Bis heute hat man viele Gene entdeckt, die die Festigkeit der Knochen
bestimmen und zugleich verbessert sich auch das Verstandnis der Mechanismen,
mit denen die Gene den Knochenbau beeinflussen. Mehr zu den Genen, die in die
Analyse eingeschlossen wurden, kdnnen Sie sich am Ende Ihrer persénlichen Analyse
in dem Kapitel ,Analysierte Gene” vorlesen.

IHR RESULTAT:
I NIEDRIGE KNOCHENDICHTE

Fast alle untersuchten Gene waren in einer ungiinstigen Variante vorhanden, was eine genetische

Veranlagung zu einer niedrigen Knochendichte bedeutet. Gene Genotyp
COL1A1 GT
lhre Empfehlungen: GPR177 AA
-« Wegen lhrer unglinstigen Gene empfehlen wir Ihnen eine etwas hohere Einnahme von Calcium, und zwar pepes AG
1300 mg Calcium téglich. ) ‘ ' N A A ZBTB40(1) AA
-+ Wir empfehlen Ihnen Trockenfriichte (Aprikosen, Feigen), die in der Gruppe vom Obst das meiste Calcium
enthalten. Eine noch bessere Quelle sind Mohnkerne, da Sie bereits mit 100 g den tdglichen Bedarf Giberschreiten. ZBTB40(2) GG
+IndenTagen, wo es Ihnen nicht gelingt Ihren taglichen Bedarf zu decken, sollten Sie es nach Absprache mit
Ihrem Arzt mit Nahrungserganzungsmitteln, die Calcium enthalten, versuchen. ESR1 AG
+ Vorallem ist es wichtig, dass Ihre letzte Tagesmahlzeit reich an Calcium ist, da Sie so die ndchtlichen Prozesse
des Knochenabbaus verringern. C60RF97 L

- Es gibt verstarkt Beweise, dass auch Vitamin K eine wichtige Rolle beim Aufbau von Knochen hat, da es fiir

einen besseren Einbau des Calciums in die Knochen sorgt. Deshalb empfehlen wir Ihnen vor allem Broccoli, S AG
Blumenkohl, Spinat, griinen Salat und Produkte aus fermentierten Sojabohnen, die ausreichend Vitamin K AKAP11 T
enthalten.

+ AuBerdem empfehlen wir lhnen auch Mangan (Mohnkerne, Lowenzahn) und Magnesium (Erdniisse, Mandeln, TNFRSF11A T

Soja), die ebenso wichtig fiir unsere Knochen sind.
« Wir empfehlen Ihnen, auch die Ratschldge aus der Analyse ,Vitamin D" zu befolgen, weil Vitamin D eine
Schlsselrolle bei der Aufnahme von Calcium aus dem Darm ins Blut hat.

Die wichtigste Methode bei der Messung der Knochendichte ist die Knochendensitometrie, die auf der Basis von Réntgenstrahlen
funktioniert. Die Messungen werden an der Lendenwirbelsdule und auf einer der Hiiften durchgefiihrt und bei Personen unter
dem 50. Lebensjahr am Handgelenk. Die Untersuchung ist sicher und einfach und dauert aulSerdem nur wenige Minuten.
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ZINK

Zinkisteinessentielles Spurenelementunddaszweithdufigste Mineral
im Korper (nach Eisen). Es ist entscheidend fir die Funktionalitat
von mehr als 300 Enzymen, fir die DNA-Stabilisierung und
Genexpression. Einer der wichtigsten gesundheitlichen Vorteile
von Zink ist die Verbesserung der Immunfunktion. So wird es
beispielsweise bei der Behandlung der Erkdltung eingesetzt, da es zur
Linderung der Symptome beitragen kann, indem es Entziindungen
in der Nasenhohle reduziert. Darliber hinaus spielt Zink eine wichtige
Rolle bei der Proteinsynthese, dem Korperwachstum, der Blutgerinnung,
der Insulinfunktion, der Fortpflanzung, dem Sehen, dem Geschmack und
dem Geruch. Zink hilft auch bei der Wundheilung, da es hilft, Haut und
Schleimhéute miteinander zu verbinden.

Ein niedriger Zinkgehalt kann die Anfalligkeit fir Infektionen erhéhen.
Zinkmangel ist sowohl bei dlteren Menschen als auch bei Vegetariern weit
verbreitet, da rotes Fleisch und andere tierische Produkte reich an Zink sind. Zink ist
auch in einigen Pflanzen enthalten. Die Absorption von Zink aus pflanzlichen Quellen
ist jedoch weniger effektiv.

In der wissenschaftlichen Forschung, auf der unsere Analyse basiert, hat sich gezeigt, dass die
Genetik den Zinkspiegel einer Person beeinflussen kann. CAT, PPCDC und NBDY Gene haben sich
alle als signifikant mit den Blutwerten von Zink einer Person in Verbindung gebracht.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHER SPIEGEL

Die DNA-Analyse hat gezeigt, dass Sie sowohl giinstige als auch ungiinstige genetische Varianten
haben, was bedeutet, dass Sie zur haufigsten Gruppe der Menschen mit einer durchschnittlichen
Effizienz der Zinkabsorption gehdren.

Ihre Empfehlungen:

Ausreichende Mengen an Zink helfen thnen, Ihr Immunsystem stark zu halten und kénnen Ihnen helfen, sich
vor Infektionen zu schiitzen.

Wir empfehlen Ihnen, nicht weniger als 15 mg Zink téglich zu konsumieren.

Eine 85 g Portion Lamm enthdlt etwa 6,7 mg Zink und eine Tasse Joghurt 1,6 mg Zink.

Fleisch, Gefliigel, Meeresfriichte und Milchprodukte gehéren zu den besten Zinkquellen.

Zinkreiches Gemiise sind vor allem Kidneybohnen, Kichererbsen, Cashewnisse, Sesamsamen und Mandeln.
Die Bioverfligbarkeit von Zink ist in pflanzlichen Lebensmitteln aufgrund von Phytaten geringer als in
tierischen Lebensmitteln. Die hemmende Wirkung von Phytaten kann durch Einweichen, Erhitzen, Keimen und
Fermentieren minimiert werden. Die Aufnahme von Zink kann auch durch die Verwendung von Hefebroten
und Sauerteigbroten, Sprossen und vorgetrankten Hilsenfriichten verbessert werden.

v
Gene Genotyp
CA1 1T
PPCDC CcT
NBDY T

WARUM BRAUCHEN WIR ZINK?
DNA- und Proteinsynthese, Funktion
des Immunsystems, Fruchtbarkeit
und Fortpflanzung.

AUSWIRKUNGEN DES MANGELS
Reduziertes Wachstum, Haut- und
Augenldsionen und verminderte
Immunfunktion.

WORIN IST ES ENTHALTEN?
Austern, Rindfleisch,
Vollkornweizen, Hilsenfriichte,
Kirbiskerne, Nusse, Eier und
Milchprodukte.
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ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

WICHTIGE
AUSWIRKUNGEN AUF IHRE
ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

AUCH UNGESUNDE ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN KONNEN VERERBT SEIN

Unsere Gesundheit ist unmittelbar mit unseren Erndhrungsgewohnheiten verbunden. Die einzelnen Mahlzeiten wie zum Beispiel das Friihstlick auslassen, zu viel
SuRigkeiten essen, wenige, aber schwere Mahlzeiten wahlen und das Essen zu viel zu sti8en, sind heute typisch fir unsere Gesellschaft. Dariber hinaus ist auch
eine Ubermafige Kalorienzufuhr typisch und folglich auch die Gewichtzunahme, und auf der anderen Seite ein ungesundes Abnehmen mit schnellen Didten, die
keine wirkliche Wirkung haben.

Zweifellos hat auch die Umwelt in der wir uns befinden einen groen Einfluss auf unsere Erndhrungsgewohnheiten. Unsere heutige Umwelt ist voll von Stress
und Hektik, die es uns unmdglich machen, gesunde Erndhrungsgewohnheiten zu entwickeln. Trotzdem sind unsere Erndhrungsgewohnheiten nicht nur die Folge
unserer Umwelt bzw. sie stellen keine vollkommen freie Wahl dar, denn die Wahrheit ist, dass neben der Umwelt auch unsere genetische Ausstattung auf diese
Erndhrungsgewohnheiten wirkt. In diesem Kapitel werden Sie herausfinden, welche Erndhrungsgewohnheiten ihre Gene fUr Sie bestimmt haben.

DER KONSUM VON SUSSIGKEITEN L
UNERSATTLICHKEIT UND HUNGER ]
DIE WAHRNEHMUNG DES SUSSEN GESCHMACKS o

DIE WAHRNEHMUNG DES BITTEREN GESCHMACKS @
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DER KONSUM VON
SUSSIGKEITEN

Haben Sie schon mal bemerkt, dass einige Menschen viel lieber nach
SuBigkeiten greifen als andere? Oder haben Sie sich gefragt, warum
gerade Sie so schwer,Nein” zu Stigkeiten sagen konnen? Vielleicht
ist nicht nur lhre Entscheidung StiRes zu essen daran Schuld. Jingste
wissenschaftliche Studien haben ergeben, dass eins unserer Gene
daftr verantwortlich ist. Wissenschaftler haben entdeckt, dass man die
Veranlagung zum Konsum von SiiSigkeiten mit Hilfe der genetischen
Ausstattung vorhersagen kann. Sie haben bewiesen, dass das Gen
ADRA2A, das bei der Ubertragung der Nachrichten bis ins Gehirn, wo
die Informationen aus der Umwelt dann entsprechend bearbeitet und
interpretiert werden, dafir zustandig ist. In der Studie wurden mehr als
1000 Menschen beobachtet, die Uber einen ldngeren Zeitraum Uber lhre
Nahrung Notizen fiihren mussten. Dabei haben die Wissenschaftler bewiesen,
dass Menschen mit einer ungiinstigen Variante des Gens ADRA2A viel schneller
nach SuBigkeiten greifen, als Menschen, die diese Variante von Genen gar nicht haben.

1
IHR RESULTAT:

I NIEDRIGERE VERANLAGUNG

Sie sind Trager einer giinstigen und einer ungiinstigen Kopie des Gens ADRA2A, das eine niedrigere
Empféanglichkeit fiir StiBigkeiten bestimmt. Eine solche genetische Ausstattung haben 42 Prozent der
Menschen.

lhre Empfehlungen:

Ihr Genotyp ist giinstig, da es Sie vor einem zu groflen Wunsch nach StiSigkeiten schtzt.

Falls es bei Ihnen trotzdem Tage gibt, wo Sie den SuRigkeiten nicht widerstehen kénnen, befolgen Sie die
folgenden Empfehlungen.

Wenn Sie der Wunsch nach Stigkeiten Gbermannt und Sie zu Hause sind, putzen Sie sich sofort die Zdhne.
Das wird Sie von SifSigkeiten abhalten. Wenn Sie doch etwas StfRes essen, wird es einen unangenehmen
Geschmack nach sich ziehen.

Anstatt ungesunder Stinden entscheiden Sie sich lieber fir gesundes Obst, das genauso viel Zucker enthalt.
Unser Korper niitzt diesen jedoch viel langsamer.

Wenn Sie dem Wunsch nach StiBigkeiten einmal widerstanden haben, wird dieser immer mehr nachlassen.

Machen Sie einen einfachen Test. Geben Sie eine kleine Menge Zucker auf die Zunge. Am Anfang werden Sie einen siiBen
Geschmack verspiiren, nachdem Sie es aber mehrmals wiederholt haben, ist der Geschmack jedoch immer weniger ausgeprdgt.
Ist das nicht der Beweis, dass Sie den Konsum der Lebensmittel, die weilBen Zucker enthalten, einschrdnken konnen?

Gene Genotyp
ADRA2A CG
FAKTEN

Der durchschnittliche Mensch
nimmt mehr als 33 kg Zucker pro
Jahr zu sich.

WIE KONNEN WIR DEN KONSUM
VERRINGERN?

Verwenden Sie Gewiirze wie

Zimt, Nelken und Vanille, anstelle
von Zucker, fur einen stiSeren
Geschmack von Lebensmitteln.

QUELLEN

Schokolade, StSigkeiten,
Backwaren, kandierte Niisse oder
Friichte.
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UNERSATTLICHKEIT UND
HUNGER

Die Sattigung ist das Gefiihl des vollen Magens nach dem Essen, wahrend Hunger

ein Gefuhl des Bedarfes nach Nahrung ist. Wissenschaftler haben bewiesen,

dass zwischen dem Gefiihl der Sattigung und dem Gen FTO eine Verbindung

besteht. Das Gent FTO ist ein bekanntes Gen, das auf das Gewicht des Einzelnen

wirkt (mdglicherweise gerade durch die Wahrnehmung von Séttigung). Durch
Forschungen wurde bewiesen, dass Trdger einer ungiinstigen Kopie des Gens

FTO zweimal schwieriger ein Sdttigungsgefihl erreichten, wahrend im Vergleich

zu Tragern zweier gunstiger Kopien die Wahrscheinlichkeit ein Sdttigungsgefihl

zu erreichen, gar viermal geringer ist. Menschen, die schwerer das Sattigungsgefiihl
erreichen, essen gewdhnlich mehr als Menschen mit einem normalen Sattigungsgefiihl
und zwar ohne den gewtinschten Effekt zu erreichen.

Beim Hunger bzw. der Sattigung geht es um einen komplexen Mechanismus, welcher
sich ergibt, wenn es im Korper zu einem Nahrungsmangel bzw. einer ausreichenden
Nahrungszufuhr kommt. Der Hunger wird durch den Hypothalamus, ein Teil des Gehirns,
reguliert. Neben dem Korpergewicht, der Menge an Schlaf, Nahrung und anderen Faktoren aus
der Umwelt hat auch unsere genetische Ausstattung einen Einfluss auf unser Hungergefiihl. In einer
Studie hat man herrausgefunden, dass Menschen mit einer ungiinstigen genetischen Ausstattung des
Gens NMB fast zweimal mehr zu Hungergefihl neigen, als Menschen, bei denen diese Variante des Gens
nicht vorhanden ist.

IHR RESULTAT:

EINE HOHE VERANLAGUNG ZU
UNERSATTLICHKEIT UND HUNGER Gene Genotyp

NMB AA

Sie sind Trager einer giinstigen und einer ungiinstigen Kopie des Gens FTO, was bestimmt, dass Sie
zweimal schwerer das Gefiihl der Sattigung erreichen. AuBerdem sind bei lhnen noch zwei ungiinstige FTO AT
Kopien des Gens NMB vorhanden, was eine héhere genetische Veranlagung zum Hungergefiihl
bestimmt.

FAKTEN

Lebensmittel mit dem gleichen
lhre Em pfeh lu hgen: Heizwert kdnnen einen anderen

Sattigungswert haben.
Obwohl Sie genetisch eher zum Hungergefiihl veranlagt sind und schwieriger ein Sattigungsgefiihl erreichen,
kénnen Sie mit bestimmten Manahmen das Hungergefhl verringern und die Mdglichkeit fur Séttigung EVOLUTIONARE ENTWICKLUNG
nach der Mahlzeit erhohen.
Wir raten Ihnen, kohlesdurehaltige- und andere kiinstliche Getranke mdglichst zu vermeiden, da diese nicht
flr ein Sattigungsgefiihl sorgen, obwohl viele Kalorien enthalten sind.
Essen Sie viele Nahrungsmittel, die Ballaststoffe enthalten. Ballaststoffe werden tber eine ldngere Zeit verdaut
und verringern so das Hungergefiihl. Eine gute Quelle fur Ballaststoffe sind GemUse (Bohnen, Artischocken,
Spinat, Kohl), Bananen und Vollkornm(isli. Vor dem Kauf lesen Sie sorgféltig die Produktdeklaration und wahlen
Sie Produkte, die mehr Ballaststoffe enthalten.

Unerwartete
Nahrungsmittelknappheit hat
dazu gefiihrt, dass Menschen
hungrig werden, wenn sie
Nahrung erwarten.

Achten Sie darauf, gentigend Schlaf zu bekommen, da ein Mangel an Schlaf das Hungergefiihl erhdht und das LEBENSMITTEL MIT GROSSEM
Sattigungsgefuhl verringert. SATTIGUNGSWERT

Ihren Appetit kénnen Sie auch mit einer Tasse Kaffee oder anderen koffeinhaltigen Produkten hemmen. Dabei Fleisch, Fisch, Kartoffeln,
berticksichtigen Sie die empfohlene Koffeinmenge in der Analyse Koffeinstoffwechsel” Vollkornnudeln, gebackene

Bohnen, Brei, Friichte.
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DIE WAHRNEHMUNG |
DES SUSSEN
GESCHMACKS

Das Schmecken ist ein Prozess, bei dem auch der Geruch und

das Sehen eine wichtige Rolle haben. Das Hauptorgan fir das
Schmecken ist jedoch die Zunge. Auf der Zunge gibt es zahlreiche
Papillen, in denen sich die Sinneszellen befinden. Wenn diese in
Kontakt mit einer bestimmten Substanz kommen, wird das Signal
weiter ins Gehirn geleitet und das sagt uns dann welchen Geschmack

die Substanz hat. Auf dieser Basis unterscheiden wir vier grundlegende
Geschmacksrichtungen: sii3, salzig, sauer und bitter.

Ein wichtiges Gen, das die Intensitdit der Wahrnehmung des siSen \
Geschmacks bestimmt, ist das Gen SLC2A2. Forscher haben bei einer Studie ‘ L
entdeckt, wie dieses Gen in Bezug auf die Wahl der Nahrung Auswirkungen

hat und folglich welche Menge von Zucker Menschen konsumieren. Es hat sich
herausgestellt, dass Menschen mit einer ungiinstigen Variante des Gens SLC2A2 taglich

viel mehr Zucker konsumieren als Menschen mit einer glnstigen Variante des Gens. Der

Grund dafUr liegt in der schlechteren Wahrnehmung des siiBen Geschmacks. Deshalb miissen
Trdger der unglnstigen Variante des Gens SLC2A2 ihr Essen mehr siilen um den gleichen Effekt
zu erreichen.

IHR RESULTAT:
I WENIGER INTENSIV

Die Untersuchung hat ergeben, dass Sie eine giinstige und eine ungiinstige Kopie des Gens SLC2A2
haben. Deshalb ist die Geschmackswahrnehmung bei lhnen weniger intensiv, was in diesem Fall nicht
gerade giinstig ist. Eine solche genetische Ausstattung haben ungefahr 25 Prozent der Menschen.

Ihre Empfehlungen:

Flr Menschen mit diesem Genotyp ist typisch, dass Sie wegen der ein wenig schlechteren Wahrnehmung des
stiRen Geschmacks mehr Zucker zu sich nehmen. Wenn Sie unsere MalBnahmen befolgen, kdnnen Sie dem
leicht widerstehen.

Wir raten lhnen, beim Backen von Gebéck weniger Zucker zuzuftigen, obwohl Sie vielleicht denken, dass es
noch nicht genug ist. Der Grund dafiir liegt nur in der Wahrnehmung.

Vermeiden Sie in Zukunft das S8en von Nahrung aus Gewohnheit. Am Anfang wird Ihnen die Nahrung zwar
weniger schmackhaft vorkommen, aber spater wird sich Ihr Organismus teilweise daran gewdhnen.
Vermeiden Sie das StiRen von Kaffee, Tee und Limonaden. Sie sollten wissen, dass Sie mit dem StiRen dieser
Getrénke dessen positive Wirkung verringern.

Das einzige Sdugetier das SiilSes nicht schmeckt, ist die Familie der Katzen. Katzen haben auf ihren Geschmacksnerven keine Rezeptoren
um den siiBen Geschmack zu erkennen. Wissenschaftler glauben, dass einer der zwei Gene, die fiir die Bildung von den Sii8e-Rezeptoren,
nicht funktionell ist. Deswegen sind Katzen — im Gegensatz zu Hunden — vollkommen indifferent SiiB8igkeiten gegentiber.

Gene Genotyp
SLC2A2 CcT
WISSENSWERTES

Wenn man einem Getrank mehr
rote Farbe hinzufiigt, erhéht sich
seine wahrgenommene Siife.

EVOLUTIONARE ENTWICKLUNG
Aus evolutiondrer Sicht deutete
die StBe auf energiereiche
Lebensmittel hin.

QUELLEN

Einfache Kohlenhydrate
(Saccharose, Fruktose, Lactose, etc.),
Aldehyde, Ketone, einige Proteine.
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ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

DIE WAHRNEHMUNG
DES BITTEREN
GESCHMACKS

Der bittere Geschmack ist einer der vier Grundgeschmacksrichtungen,
die wir unterscheiden. Seine Wahrnehmung verlduft Uber die
Sinneszellen, die das Signal an das Gehirn weiterleiten und das Gehirn
entscheidet, um welchen Geschmack es sich handelt. Jedoch ist die
Wahrnehmung des bitteren Geschmacks nicht bei allen Menschen gleich
effektiv. Im beschriebenen Mechanismus kann es zu Stérungen kommen
und sich in Form einer weniger intensiven Wahrnehmung des bitteren
Geschmacks zeigt.

Wissenschaftler haben in einer Studie festgestellt, dass fir die unterschiedliche
Wahrnehmung des bitteren Geschmacks das Gen TAS2R38 zustandig ist, da
ungefahr 80 Prozent der Menschen in der Studie, die beide Kopien des Gens in
einer unverdnderten Variante vorhanden hatten, den bitteren Geschmack nicht
wahrgenommen haben. Die Fahigkeit den bitteren Geschmack wahrzunehmen wurde
mit der Fahigkeit des Schmeckens einer besonderen Substanz, die 6-N-Propylthiouracil
(PROP) genannt wird, bestimmt. PROP gibt es in der Natur zwar nicht, jedoch ist die Fahigkeit
diese Substanz zu schmecken in enger Verbindung mit dem Schmecken anderer verwandter bitterer
Substanzen, die man in Broccoli, Kohl, Kaffee, Tonikum und einigen Bieren findet. Wollen Sie wissen, wie
Sie diese Nahrung schmecken?

IHR RESULTAT:
I INTENSIVER

Sie sind Trager einer gewohnlichen und einer selteneren Kopie des Gens TAS2R38, deshalb nehmen
Sie den bitteren Geschmack intensiver wahr.

lhre Empfehlungen:

Bittere Substanzen, die Sie mit groSer Wahrscheinlichkeit schmecken, finden Sie in Broccoli, Welschkohl,
Chiccore, Kohl, Spinat und Getranken wie Kaffee, Kakao, Grapefruit-Saft und einigen Bieren.
Diese Substanzen spielen eine wichtige Rolle bei der Verdauung, deshalb sollten Sie sie nur wegen des
Geschmacks nicht aus Ihrem Speiseplan streichen. Falls Sie sie als wirklich unangenehm empfinden, raten wir
Ihnen folgendes:
Wahlen Sie lieber junges Gemse, da es einen weniger bitteren Geschmack hat.
Diinsten Sie das Gemdse, das Ihnen bitter erscheint. Damit werden Sie den Gehalt an Substanzen, die den
bitteren Geschmack verursachen, um die Halfte verringern, da sich die bitteren Substanzen durch das Wasser
|6sen und mit dem Wasser abgegossen werden.

« Die erwdhnten Nahrungsmittel kdnnen Sie auch in einer Suppe oder mit Nudeln und mit einem Hauch an
Gewdrzen, die sie mogen, zubereiten und so den bitteren Geschmack mildern.

Giinstige bzw. ungiinstige Empfindungen beim Schmecken haben eine evolutiondire Bedeutung, da sie das Uberleben erméglichten.
Substanzen mit einem siiBen Geschmack rufen beim Menschen angenehme Empfindungen hervor, im Gegensatz zu bitteren
Substanzen, die den Menschen davon abbringen, sie zu konsumieren. Diese Tatsache erméglichte die Unterscheidung hochkalorischer
Lebensmittelquellen von potenziell toxischen Substanzen, zum Beispiel Alkaloiden, die einen bitteren Geschmack haben.

Gene Genotyp
TAS2R38 CG
FAKTEN

Bitterstoffe werden bei
Verdauungsstérungen verwendet.
Alkoholische Getranke die nach
einer Mahlzeit serviert werden,
dienen der Unterstltzung der
Verdauung.

EVOLUTIONARE
ENTWICKLUNG

Aus evolutiondrer Sicht deutete
Bitterkeit auf Toxizitat hin.

QUELLEN

Kaffee, ungesifiter Kakao, Oliven,
Zitrusschale, Léwenzahngriin,
Hopfen.
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STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

DIE
STOFFWECHSELLEISTUNG

ANHAND VON GENEN STELLEN WIR FEST, WIE IHR STOFFWECHSEL FUNKTIONIERT

Laktose, Koffein und Alkohol werden in unserem Organismus nach der Einnahme mit Hilfe spezifischer Enzyme verarbeitet bzw. abgebaut. Das erméglicht dem
Organismus, dass diese Stoffe als Nahrung genutzt werden bzw. verhindert, dass sie uns schaden kénnten. Wenn eines dieser Enzyme nicht optimal funktioniert,
kénnen bei nicht entsprechender Anpassung gewisse Gesundheitsprobleme auftreten.

Eine der bekanntesten Erscheinungen ist die Laktose-Intoleranz, bei der es um den Mangel an Laktase geht, ein Enzym, das flr den Abbau von Milchzucker
(Laktose) zustandig ist. Im Falle einer Laktose-Intoleranz kann unser Organismus den Milchzucker nicht abbauen. Deshalb geben Laktose-intolerante Menschen
beim Konsum von Milchprodukten 6fter Beschwerden an, wie zum Beispiel Durchfall, Bldhungen und Erbrechen. Zu den wichtigeren Prozessen gehéren der
Alkoholstoffwechsel und der Koffeinstoffwechsel, wobei der langsame, ineffektive Stoffwechsel problematisch ist. In diesem Kapitel werden wir Ihnen zeigen,
welche Reaktion der beschriebenen Substanzen Ihre Gene bestimmen und Ihnen effektive MalSnahmen vorschlagen.

DER ALKOHOLSTOFFWECHSEL o
DER KOFFEINSTOFFWECHSEL L)
DER LAKTOSESTOFFWECHSEL o
GLUTEN INTOLERANZ »
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STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

DER
ALKOHOLSTOFFWECHSEL

Haben Sie sich schon mal gefragt, warum einige Menschen schon beikleineren
Alkoholmengen ein rotes Gesicht bekommen, Kopfschmerzen haben oder
Ihnen tbel wird und einen erhohten Puls haben? Wissenschaftler haben es
geschafft, diese Erscheinungen auf molekularer Basis zu kldren. Und zwar
liegt der Grund dafUr in einer Stérung des Gens, der den Code fir das Enzym
ALDH?2 tragt. Dieses Enzym ist zustdndig fir den Abbau von Acetaldehyd —
einem Zwischenprodukt bei dem Abbau von Ethanol, das noch toxischer ist
als Ethanol selbst. Bei Menschen mit einem geschddigten Gen ALDH2 wird das
Acetaldehyd im Korper gelagert, weshalb sie das Trinken von Alkohol vermeiden
sollten. Obwohl die Stérung des Enzyms typisch fiir Asiaten ist, kann diese auch bei
anderen Bevolkerungsgruppen auftreten.

Fur den Alkoholstoffwechsel ist das Enzym ADH1 wichtig, da es fir den ersten
Schritt des Stoffwechsels von Ethanol in Acetaldehyd zustdndig ist. Forscher haben
herausgefunden, dass es innerhalb der Gene, die das ADH1 kodieren, zu Verdnderungen
kommen kann, was stark auf die Effizienz bei der Transformation von Ethanol wirken kann.
Diese Mutationen sind zwar nicht so entscheidend wie die im Gen ALDH2, dennoch bestimmen
sie weitgehend die Alkoholempfindlichkeit.

I
IHR RESULTAT:

I EFFEKTIVER ALKOHOLSTOFFWECHSEL

Gene Genotyp
lhre genetische Ausstattung bestimmt einen effektiven Alkoholstoffwechsel, da Sie Trager der
giinstigsten genetischen Ausstattung sind. ALDH2 GG
ADH1B AA
lhre Empfehlungen: ADH1C_1 GG
Ihre genetische Ausstattung bestimmt, dass sich bei lhnen beim Alkoholstoffwechsel keine schadlichen Stoffe ADH1C_2 @c
im Korper lagern.
Bei einem maBigen Alkoholkonsum treten bei lhnen keine typischen Zeichen wie ein rétliches Gesicht,
Kopfschmerzen, Ubelkeit, unangenehmer Juckreiz oder ein erhéhter Puls auf.
Da ein tberméaBiger Alkoholkonsum zahlreiche negative Folgen hat, raten wir lhnen zu keinem méRigen
Konsum.
Trotz des effektiven Alkoholstoffwechsels raten wir Ihnen, Alkohol wahrend und nach der korperlichen FAKTEN
Aktivitit zu vermeiden. Da Alkohol aus Zucker oder Starke

hergestellt wird, enthilt er viele
Kalorien, um genau zu sein, 7 kcal/
Gramm.

EINFLUSS AUF DIE GESUNDHEIT
Kleine Mengen (1 Getrank/

Tag) erhéhen das Risiko fr
Herzerkrankungen, Schlaganfall,

Die Franzosen sind bekannt dafiir, dass sie bei der Zubereitung ihrer Gerichte ausgiebig Fette benutzen. Sie konsumieren mehr
Butter, Kdise und Schweinefleisch, als die Amerikaner aber trotzdem kommen bei ihnen Herz-Kreislauferkrankungen seltener vor. Da
die Franzosen aber grol3e Mengen von Rotwein trinken, denken Wissenschatftler, dass ihr Geheimnis gerade darin liegt. Deswegen
benannten Wissenschaftler diese Erscheinung ,das franzosische Paradox”: Diabetes und frithen Tod.
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STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

DER
KOFFEINSTOFFWECHSEL

Koffein ist ein natlrliches Alkaloid, das wahrscheinlich am
bekanntesten dafiir ist, die Hauptsubstanz des Kaffees zu sein. Der
Stoffwechsel verlduft in der Leber (ber ein Enzym, das CYP1A2
genannt wird. Das erwédhnte Enzym ist fiir 95 Prozent des gesamten
Koffeinstoffwechsels zustéandig, deshalb tberrascht es nicht, dass eine
Verdnderung im Gen CYP1A2 einen starken Einfluss auf die Aktivitat
des Enzyms und somit auch auf den Koffeinstoffwechsel hat. Menschen
mit einer oder zwei verdnderten Kopien des Gens CYP1A2 haben einen
langsameren Koffeinstoffwechsel, weshalb diese den Effekt von Kaffee
mehr spiren. Das ist aber leider auch nicht so glinstig wie es scheint, da
diese Personen nach dem Kaffeetrinken einen hoheren Blutdruck haben als
Menschen mit einem schnellen Koffeinstoffwechsel. Wissenschaftler haben
mit Hilfe zahlreicher Untersuchungen bewiesen, dass Menschen, die einen
langsameren Koffeinstoffwechsel haben, auch anfélliger sind fir Krankheiten, die
mit einem hohen Blutdruck verbunden sind, deshalb wird Ihnen zu einer entsprechend
reduzierten tdglichen Menge an Kaffee geraten.

I
IHR RESULTAT:

I LANGSAMER STOFFWECHSEL

Sie sind Trager zweier ungiinstiger Kopien, des Gens CYP1A2, die bestimmen, dass Sie einen Gene Genotyp
schwachen Koffeinstoffwechsel haben. In der europédischen Bevédlkerung gibt es ungefahr 48% der
Menschen, die genauso wie Sie einen langsamen Koffein-Stoffwechsel haben. CYP1A2 cC

lhre Empfehlungen:

Sie sind der Trager des Genotyps, der bestimmt, dass Koffein langsam aus Ihrem Kérper ausgeschieden wird.

Wir empfehlen Thnen, den Kaffeekonsum dementsprechend zu reduzieren. Wenn Sie mehr als eine Tasse

Kaffee tdglich trinken erhohen Sie das Risiko fiir gesundheitliche Probleme, die mit einem erhdhten Blutdruck

verbunden sind.

Wenn Kaffeetrinken fir Sie ein besonderes Ritual ist, kénnen Sie Kaffee mit entsprechenden Kaffeeersatzmitteln

wie Malzkaffee, der kein Koffein enthdlt, ersetzen.

Eine gute Alternative ist schwarzer Tee. Beim schwarzen Tee tritt die belebende Wirkung erst spater ein, ist

schwacher und dauert langer. Auferdem hat vor allem griiner Tee mehr Antioxidantien und Vitamine als FAKTEN

Kaffee. Koffein ist mit mehr als 120.000
Tonnen Verbrauch pro Jahr die
weltweit beliebteste psychoaktive
Substanz.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT

MéRiger Konsum kann Schutz

vor Leberzirrhose bieten und
Guarana, die kriechende Pflanze die aus dem Flussgebiet des Amazonas stammt, enthdlt die Substanz Guaranin, das fast

identisch zu Koffein ist. Guarana enthlt bis zu zweimal mehr Guaranin wie Koffein in Kaffebohnen. Als Alternative zu Koffein das Risiko fiir Typ-2-Diabetes
wird Guaranin einigen kohlensdurigen Getrdnken und Energiegetrdnken hinzugefiigt. reduzieren.
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STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

DER
LAKTOSESTOFFWECHSEL

Die Milch ist der erste und wichtigste Bestandteil der Erndhrung
von Babys und Kindern, auflerdem ist es auch in der Erndhrung
Erwachsener (mit der Ausnahme der Menschen, die unter Laktose-
Intoleranz leiden) von Bedeutung. Laktose-intoleranten Menschen
fehlt das Enzym Laktase, das fur den Abbau von Laktose zustandig
ist, deshalb miissen sie den Konsum von Milch reduzieren. Der Grund
fur die Abwesenheit/das Ausbleiben des Laktase-Enzyms ist das
Gen MCM6, das funktionell zwar nicht mit dem Laktosestoffwechsel
verbunden ist, es requliert jedoch die Aktivitat des Gens LCT (ein Gen, das
den Code fiir das Laktase-Enzym tragt) und somit bestimmt es, ob wir das
Enzym haben oder nicht.

Bei Laktose-intoleranten Menschen lagert sich die Laktose im Dickdarm
ab, wo Darmbakterien diese abbauen. Dabei entstehen verschieden Fette,
Gase und andere Molekile und folglich kommt es zu Durchfall, Bldhungen und
Bauchkrampfen, Ubelkeit und Erbrechen. Die Symptome kénnen 15 Minuten bis 2
Stunden nach dem Milchkonsum auftreten, abhangig von der Menge der Laktose, die
konsumiert wurde, dem Alter und der gesundheitlichen Verfassung.

I
IHR RESULTAT:

I EFFEKTIVER STOFFWECHSEL

Sie haben keine Probleme mit dem Abbau von Laktose, da Sie Trager zweier giinstiger Kopien des
Gens MCM6 sind, das ein normales Niveau des Enzyms Laktase bestimmt. Eine solche genetische
Ausstattung haben 57 Prozent der Menschen.

lhre Empfehlungen:

Wie die Resultate der Analyse zeigen, verursacht bei Ihnen laktosehaltige Nahrung keine gesundheitlichen
Probleme.

Ihre Genvariante bestimmt, dass Sie eine ausreichende Menge des Enzyms Laktase vorhanden haben. Deshalb
ist es unwahrscheinlich, dass Sie laktoseintolerant sind.

Da Sie keine Probleme mit dem Laktosestoffwechsel haben, ist der Konsum von Milchprodukten fiir Sie sehr
empfehlenswert.

Wir raten Ihnen zum Konsum von Milch, Joghurt, Kefir und Molke.

Nach einigen Angaben leiden gar 30 bis 50 Millionen Amerikaner an Laktose-Intoleranz, dartiber hinaus auch noch die meisten
Asiaten, 60 bis 80 Prozent der Afroamerikaner und 50 bis 80 Prozent der Lateinamerikaner. Am seltensten, nur bei etwa 2 Prozent der
Bevélkerung, ist die Laktose-Intoleranz bei der autochthonen Bevélkerung Nordeuropas.

Gene Genotyp
MCMé6 T
FAKTEN

Die Laktose-Intoleranz schwankt
stark zwischen 10 % in Nordeuropa
und 95 % in Teilen Asiens und
Afrikas.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Menschen mit Laktose-Intoleranz
kénnen Symptome wie
Bauchschmerzen, Bldhungen,
Durchfall, Bldhungen und Ubelkeit
haben.

QUELLEN
Milch und Milchprodukte.
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STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

GLUTEN
INTOLERANZ

Gluten ist ein Sammelbergriff flr ein spezielles Stoffgemisch aus Proteinen,
das in Weizen, Roggen, Gerste, Kalmut, Dinkel und einigen anderen
Getreiden vorkommt. Gluten wird hédufig auch als Klebereiwei3 bezeichnet,
da es, in Verbindung mit Wasser, als nattrlicher Bestandteil in Mehlen und
Backmischungen die wichtige Funktion als Strukturgeber von Brot und
Geback erfillt, indem es das Teiggerist bildet. Diese formgebende Eigenschaft
resultiert aus der Fahigkeit des Glutens, Proteinen eine dreidimensionale
Struktur zu geben. So ist beispielsweise der Anteil von Gluten in einem Teig fr
die Backfahigkeit ausschlaggebend, und damit dafir, dass das Geback aufgehen
kann.

Aufgrund dieser wertvollen Backeigenschaften von Gluten, Lebensmitteln eine
gewdiinschte Form(-stabilitdt) zu verleihen, wird es oft industriell verarbeiteten und
erzeugten Lebensmitteln hinzugefligt. Beispielsweise viele StlSigkeiten, Kekse, Saucen,
Fastfood und Sandwiches enthalten deshalb oft Gluten. Im Allgemeinen ist Gluten nicht
schlecht fiir den Kérper, es sei denn, man ist glutenintolerant. In diesem Fall wird eine glutenfreie
Didt notwendig, da der Organismus in diesem Falle bei der Verstoffwechselung von Gluten eine
UberschiefBende Reaktion des Immunsystems gegen die Proteine des Glutens hervorbringt.

I
IHR RESULTAT:

I NIEDRIGE WAHRSCHEINLICHKEIT

Unsere Analyse hat gezeigt, dass lhr genetische Zusammensetzung eine geringere Wahrscheinlichkeit
fiir Gluten-Intoleranz bestimmt.

lhre Empfehlungen:

- lhrgenetisches Ergebnis bestimmt, dass Sie héchstwahrscheinlich keine Probleme beim Verstoffwechseln von
Gluten haben.
Basierend auf Ihrem genetischen Ergebnis gibt es keinen Grund, Lebensmittel nicht zu essen, weil sie
beispielsweise Weizen, Roggen, Gerste, Kalmut oder Dinkel enthalten.

« Wir empfehlen Ihnen, so vielfaltig wie méglich zu essen und nicht zu versuchen, bestimmte Lebensmittel
auszulassen oder zu erhdhen.

- Wenn Sie sich aus irgendeinem Grund dazu entschliel3en, eine glutenfreie Didt zu machen, denken Sie daran,
dass Gluten in vielen Nahrungsmittelprodukten vorkommen. Vergessen Sie deshalb nicht, die jeweiligen
Produktdeklarationen sorgféltig zu lesen und zudem fir eine ausreichende Zufuhr von Ballaststoffen zu sorgen.

In der Regenbogenpresse werden glutenfreie Didten immer wieder als eine neue Mdglichkeit beschrieben, Gewicht zu verlieren,
oder auch als Form einer besonders gesunden Erndhrung. Derartige Aussagen sind nicht gerechtfertigt. Eine glutenfreie Didit ist
zwar fiir Menschen mit glutenbedingten Beschwerden und Erkrankungen hilfreich und notwendig, aber es gibt keine Hinweise
dafiir, dass sie fiir Menschen, die keine glutenbedingten Beschwerden haben, irgendwelche Vorteile bringt.

Gene Genotyp
DQA1 GG
FAKTEN

Zoliakie betrifft nur 1-2% der
Gesamtbevolkerung.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Menschen mit einer Zoliakie
und Gluten-Empfindlichkeit
kann Symptome wie Durchfall,

Verstopfung, Bauchschmerzen
haben.

QUELLEN
Weizen, Gerste, Roggen, Hafer,
Dinkel, Kamut, etc.
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ENTGIFTUNG DES KORPERS

IHRE GENE, DIE
ENTGIFTUNG UND
ANTIOXIDANTEN

GENE KONNEN AUCH IHR AUSSEHEN BEEINFLUSSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie mehr Gber lhre Selen-, Vitamin C- und E-Werte, die durch Ihre genetische Ausstattung bestimmt sind und wie effektiv die
Entgiftungsmechanismen Ihres Kérpers sind. Durch die Nahrung, das Wasser und die Luft kommen namlich téglich zahlreiche Schadstoffe in den Korper, deshalb
brauchen wir unbedingt Mechanismen, die fir die Entgiftung und die Beseitigung der Schadstoffe zustandig sind. Dabei handelt es sich um spezifische Enzyme,
die unseren Korper entgiften, und um Antioxidantien, die die freien Radikale neutralisieren. Die Entstehung freier Radikale verursachen zum Beispiel Strahlung,
Zigarettenrauch, Verschmutzung und zahlreiche andere Stoffe, die im Koérper mit Hilfe von entsprechenden Enzymen rechtzeitig entgiftet werden. In der
genetischen Ausstattung der Enzyme kann es zu Veranderungen kommen, was sich in der uneffektiven Entgiftung der erwdhnten, potentiell toxischen Stoffe
zeigt. Falls diese Enzyme nicht effektiv funktionieren oder wenn es an bestimmten Antioxidantien mangelt, stellen Gifte aus der Umwelt eine groRere Gefahr dar,
weshalb wir und entsprechend anpassen mussen.

OXIDATIVER STRESS @

VITAMIN E e
SELEN N )

VITAMIN C U]
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ENTGIFTUNG DES KORPERS

OXIDATIVER STRESS

Oxidativer Stress erscheint als Folge einer Unausgeglichenheit
zwischen der Entstehung von freien Radikalen und der Féhigkeit
unseres Korpers, diese rechtzeitig zu neutralisieren. Oxidativem Stress
kann der Korper mit Hilfe von zahlreichen Enzymen vorbeugen.
Diese Enzyme dienen zur Abwehr vor Schadstoffen aus der Umwelt,
wie zum Beispiel vor Zigarettenrauch, Abgase, Smog, Strahlung und
Dampfen vonindustriellen Losungsmitteln, die bei der Herstellung von
Kunststoffen und Medikamenten verwendet werden. Die wichtigsten
Enzyme sind Chinon Oxidoreduktase und Katalase. In beiden Genen,
die diese Enzyme codieren, kann es zu Verdnderung der Reihenfolge
der DNA kommen, was sich auf ihre Funktion und unsere Anfélligkeit
flr oxidativen Stress auswirkt. Wir haben die Reihenfolge der erwdhnten
zwei Gene analysiert und anhand der genetischen Ausstattung bestimmt, im
welchen Maf Sie durch den oxidativen Stress gefahrdet sind.

IHR RESULTAT:
I GERINGERE GEFAHR

lhre genetische Ausstattung bestimmt ein normales Niveau des Enzyms Chinon Oxidoreduktase
und eine niedrige Aktivitat des Enzyms Katalase, was bedeutet, dass die Gefahr fiir oxidativen Stress

geringer ist.
Gene Genotyp
Ihre Empfehlungen: At AG
Ihr Organismus kdmpft optimal gegen oxidativen Stress, es schadet jedoch nicht, wenn Sie unseren NQO1 cc
Empfehlungen folgen.
+  Wirraten Ihnen, mindestens 110 mg Vitamin C tdglich einzunehmen. Wahlen Sie Nahrungsmittel wie Paprika,
Broccoli, Kiwi, Apfel und Orangen, da diese ausreichend Vitamin C enthalten.
+ Essen Sie mdglichst viele Nahrungsmittel, die Coenzym Q10 enthalten. Der Korper kann es zwar selber bilden,
mit den Jahren féllt die Produktion jedoch ab. Coenzym Q10 ist in Broccoli, Spinat und Nissen enthalten. FAKTEN

Sie missen wissen, dass die Kombination von Alkohol und Rauchen die Entstehung freier Radikale anregt.
Wenn Sie den Alkoholkonsum und das Rauchen reduzieren bzw. vermeiden, werden Sie am meisten zu einer i )
geringeren Gefahr flr oxidativen Stress beitragen. el Col b e
- Befolgen Sie vor allem die Ratschlige beziiglich der Tageseinnahme von Selen und Vitamin E, da alle drei zur verwendet werden konnen, um
Gruppe der Antioxidantien zahlen. Krankheitserreger abzutdten.

Es kann auch vorteilhaft sein, da

EVOLUTIONARE ROLLE
Oxidative und andere
Umweltbelastungen haben den
Evolutionsprozess vorangetrieben.

WAS ERHOHT IHN?

. o ) ) ) ) ) L Eine Erndhrung mit hohem Zucker-,
Haben Sie gewusst, dass der Gehalt an Vitamin C mit dem Lagern von frischen Friichten féllt? In Kiihllagern fallt sein Gehalt fast um d Alkoholaehal h
50 Prozent und beim Lagern in Vorratskammern ist sein Gehalt im Friihling auch bis zu 2/3 niedriger als gleich nach der Ernte. Deshalb Fett- und Alkoholgehalt, Rauchen,
wird der Konsum von rohem Obst und Gemtise empfohlen, da der Kérper nur so geniigend von diesem Antioxidans bekommt. Strahlung, Umweltverschmutzung.
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ENTGIFTUNG DES KORPERS

VITAMIN E

Vitamin E, auch als Tocopherol bekannt, ist der wichtigste Vertreter
der fettl6slichen Antioxidantien. Es hat eine wichtige Rolle, da manche
Menschen wegen Mangels an Vitamin E anfdlliger sind fir chronische
Erkrankungen, wahrend Menschen mit einem héheren Niveau an
Vitamin E weniger gesundheitliche Probleme haben und sogar ein
wenig bessere physische Fahigkeiten. Vitamin E hat somit vielfaltige
Funktionen im Stoffwechsel.

Wissenschaftler suchten die Antwort auf die Frage, warum es bei
Menschen eigentlich zu Unterschieden im Niveau von Vitamin E kommt
und sie fanden heraus, dass der Grund dafir nicht die Erndhrung ist.
Untersuchungen haben ergeben, dass es in dem Gen APOA5 zu giinstigen
Veranderungen kommen kann, die das Niveau von Vitamin E erhohen.
Menschen mit dieser genetischen Ausstattung haben so von Beginn an ein
hoéheres Niveau von Vitamin E, deshalb brauchen sie auch fir einen optimalen
Stand eine niedrigere Tageseinnahme. Menschen mit einer gewdéhnlichen
Variante des Gens APOA5 missen dagegen o6fter Vitamin E-reiche Nahrungsmittel
konsumieren.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES NIVEAU

lhre genetische Ausstattung bestimmt ein durchschnittliches Niveau von Vitamin E. Im Vergleich zu
Menschen mit einer oder zwei giinstigen Kopien des Gens APOA5 haben Sie jedoch ein niedrigeres
Niveau an Vitamin E.

Ihre Empfehlungen:

Sie sind der Trdger der hdufigsten genetischen Ausstattung, was in diesem Fall jedoch das am wenigsten
optimale Resultat ist.

Wir empfehlen thnen tdglich 16 mg Vitamin E einzunehmen. Das ist ein wenig mehr als sonst, es wird jedoch
zu einem optimalen Niveau in Inrem Korper beitragen.

Wir raten Ilhnen, mehr Nahrungsmittel, die reich mitVitamin E sind, zu wéhlen. Viel Vitamin E ist in Weizenkeimen
und deren Ol, Mandeln, Haselnissen, Kartoffeln und Ackerbohnen enthalten.

Mit weniger als einem Essloffel Weizenkeimd! decken Sie bereits Ihren Tagesbedarf an Vitamin E, deshalb sind
wir Uberzeugt, dass Sie mit der entsprechenden Wahl der Lebensmittel Ihren Tagesbedarf einfach erfillen
kénnen.

Beim Backen, Rosten oder Diinsten geht etwas Vitamin E verloren, deshalb sollte Ihre Quelle vor allem frisches
Gemiise, Niisse, Samen und hochwertige Ole darstellen.

Wir raten Ihnen Nahrungsmittel im Dunkeln aufzubewahren, da Vitamin E lichtempfindlich ist.

Beim Einkaufen lesen Sie sorgfaltig die Deklarationen auf den Produkten und vergewissern Sie sich so, wie viel
Vitamin ein bestimmtes Produkt wirklich enthdlt.

Vitamin E ist in 8 verschiedenen Formen zu finden und die unterscheiden sich zwischen einander nach ihrer biologischen
Aktivitdt. Die aktivste Form, die zugleich auch am hdufigsten im Kérper ist, ist Alpha-Tocopherol. Die synthetische Form von
Alpha-Tocopherol ist nur halb so aktiv als die natiirliche, deshalb muss man zweimal so viel einnehmen, um die gleiche Wirkung
zu erzielen.

Gene Genotyp
APOA5 CcC
ROLLE

Antioxidant, Bestandteil von
Enzymsystemen, Einfluss auf
Alterungsvorgange.

DIE FOLGEN DES MANGELS
Schnellere Alterung,
Verschlechterung des Hautbildes,
Immunschwache.

WO IST VITAMIN E
ENTHALTEN?

Olivendl, Weizenkeime, Kohl,
Salat, Mais, Sojabohnen, Weizen,
Reis, Avocado, Oliven, Karotten,
Tomaten, Mandeln.




ENTGIFTUNG DES KORPERS

SELEN

Selen ist eines der aulBerordentlich wichtigen Mineralstoffe, da es im Kérper "
als Antioxidant wirkt. Selen ist ein Bestandteil der Aminosdure Selenocystein
und wird fr die Funktion von tiber zwanzig Antioxidanten gebraucht. Unter

den bekanntesten ist das Selenoprotein P, das antioxidative Eigenschaften

hat, welche aber auch andere Selenproteine besitzen. Zahlreiche Studien
haben ergeben, dass ein hohes Niveau an Selen im Kérper eine unmittelbar
antikarzinogene Wirkung hat und zum Schutz unserer Gesundheit wirkt.

Eine wissenschaftliche Untersuchung hat ergeben, dass sich innerhalb des
Gens SEPP-1, das fir den Selentransport zustandig ist, zwei Polymorphismen
befinden, die auf das Niveau von Selen im Korper wirken. Dartber hinaus haben
Wissenschaftler herausgefunden, dass das Niveau von Selen auch unseren BMI
bestimmt. Eine unglinstige Kombination unserer genetischen Ausstattung und
dem BMI kénnen sogar um 24 mcg das Niveau von Selen beeinflussen, deshalb
sind in solchen Féllen gegebenfalls entsprechende Nahrungserganzungsmittel
empfehlenswert.

IHR RESULTAT:
| HOHERES NIVEAU

Die genetische Analyse hat ergeben, dass Sie Trager des Gens SEPP-1 sind, das ein hoheres Niveau an
Selen im Korper bestimmt, was giinstig ist.

Gene Genotyp
lhre Empfehlungen: SEPP-1_1 AG
Trotz der giinstigen genetischen Ausstattung seien Sie vorsichtig, da Ihr BMI ebenfalls Ihren Selenbedarf SEPP-1_2 GG

bestimmt.

Da Sie Trager einer glnstigen genetischen Ausstattung sind und Ihr BMI niedriger als 30 ist, empfehlen wir
Ihnen, tdglich mit der Nahrung mehr als 70 mcg Selen einzunehmen.

Sollte Ihr BMI'sich tiber den Wert von 30 erhdhen, miissen Sie die Tageseinnahme entsprechend anpassen —in
dem Fall raten wir lhnen zweimal mehr Selen tdglich einzunehmen.

Selenistin vielen Nahrungsmitteln vorhanden, deshalb werden Sie mit der Wahl verschiedener Nahrungsmittel
Ihren tdglichen Bedarf leicht erfillen.

Wir raten Ihnen vor allem verschiedene Nahrungsmittel aus der Gruppe der Hlsenfriichte, Fisch und Fleisch

zu essen, da dort dias meiste Selen enthalten ist. ‘ ' ) WARUM WIRD SELEN BENGOTIGT?
Um unsere Ratschlage besser zu befolgen, raten wir Ihnen, die Erndhrungstabellen zu verwenden. ) T
Bestandteil antioxidativer Enzyme,

Immunabwehr, Entgiftung.
FOLGEN DES MANGELS
No.
WO IST SELEN ENTHALTEN?
o ) . ) ) ) Meeresfriichte, Leber, Weizenkeime,
Ein typisches Zeichen dafiir, dass man zu grol3e Mengen von Selen konsumiert hat, ist der spezifische Knoblauch-Mundgeruch,

obwohl man Knoblauch gar nicht gegessen hat. Wenn man den Empfehlungen folgt, kann es dazu aber nicht kommen, weil man Kleie, Thunfisch, Zwiebeln, Broccoli,
den empfohlenen Wert von Selen fast 100-mal iiberschreiten miisste. Knoblauch, brauner Reis.
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VITAMIN C

Vitamin C, auch bekannt als Ascorbinsdure, ist ein wasserlosliches

Vitamin, das in verschiedenen Obst- und Gemiisesorten enthalten ist.

Unser Kérper ist nicht in der Lage, Vitamin C zu synthetisieren, was

bedeutet, dass eine ausreichende Zufuhr von Vitamin C fir unsere

Gesundheit sehr wichtig ist. Seine Hauptfunktion ist die Starkung

unseres Immunsystems. s schitzt die Zellen und halt sie gesund, beugt

Skorbut vor und hilft bei der Heilung von Wunden. Es ist auch wichtig

fur die Kollagenproduktion, wdhrend es auch bekannt dafir ist, bei der
Senkung der Hypertonie zu helfen.

Didtetisches Vitamin C wird im menschlichen Korper durch zwei
Transportproteine transportiert, von denen eines durch das Gen SLC23A1

kodiert wird. Eine Variante dieses Gens verursacht eine verminderte Absorption
von Vitamin C und ist mit einem niedrigeren Gehalt an Plasma-Vitamin C
verbunden. Das Gen SLC23AT wurde mit zirkulierenden Konzentrationen von
L-Ascorbinsdure in der Allgemeinbevélkerung assoziiert, was darauf hindeutet,
dass Menschen mit der vorliegenden Mutation ihre Aufnahme von Vitamin C erhohen
sollten.

IHR RESULTAT:
I NIEDRIGER VITAMIN C-SPIEGEL

Unsere Analyse hat gezeigt, dass Sie zwei ungiinstige Kopien des analysierten Gens haben, das eine

genetische Tendenz zu einem niedrigeren Vitamin C-Spiegel bestimmt.

lhre Empfehlungen:

Ihre genetische Ausstattung schiitzt Sie nicht vor dem Mangel an Vitamin C. Um Komplikationen zu vermeiden,
sollten Sie es erhdhen, indem Sie Lebensmittel, die reich an Vitamin Csind, in Ihren Erndhrungsplan aufnehmen.

- Wirempfehlen lhnen, etwa 250 mg Vitamin C mit Nahrung pro Tag zu sich zu nehmen.

« Um einen gesunden Vitamin C-Spiegel in Ihrem Korper zu erreichen und zu erhalten, empfehlen wir Ihnen,
mehr Gemse wie Grlnkohl, rote Paprika, Brokkoli und Obst zu essen, ndmlich Limetten, Papayas, Kiwis,
Erdbeeren, Grapefruit und Stachelbeeren.

Um lhre Erndhrung zusatzlich zu diversifizieren und einen gesunden Vitamin C-Spiegel zu erhalten, kénnen
Sie Sternfriichte, Litschis, Kumquats, sonnengetrocknete Tomaten und Safran in Ihren Speiseplan aufnehmen.

« Wenn Sie das Geflihl haben, dass Sie einen Mangel an Vitamin C haben, kdnnen Sie Nahrungserganzungsmittel
konsumieren, aber wenn maglich, sollten Sie lieber frisches Obst und Gemise zu lhrem Erndhrungsplan
hinzufiigen. Sie haben eine hohere Absorptionsrate und liefern neben dem Vitamin C auch andere Néhrstoffe.

Englische Seeleute wurden ,,Limeys” genannt, weil sie an Limetten saugten, um Skorbut zu verhindern. Skorbut wird hdufig mit
Seeleuten im 16. bis 18. Jahrhundert in Verbindung gebracht, die lange Reisen ohne ausreichendes Vitamin C unternommen
haben. Seine Symptome sind allgemeine Schwdche, Andmie, Gingivitis (Zahnfleischerkrankung) und Hautblutungen.

Gene Genotyp

SLC23A1 T

WARUM BENOTIGEN WIR
VITAMIN C?

Funktion des Immunsystems,
Mudigkeit und
Ermudungspravention,
Eisenabsorption.

MANGELERSCHEINUNGEN
Skorbut, Zahnfleischbluten,
Zahnverlust, langsame
Wundheilung, leichte Blutergisse.

QUELLEN

Schwarze Johannisbeere, rote
Paprika, Griinkohl, Brokkoli,
Hagebutte, Acerola.
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SPORTLICHE BETATIGUNG

SPORTLICHE BETATIGUNG,
DIE IHNEN AUF DIE GENE
GESCHRIEBEN IST

FINDEN SIE HERAUS, WAS DAS RICHTIGE TRAINING FUR SIE IST

In diesem Kapitel werden wir Ihnen erkldren, welche sportlichen Aktivitaten im Hinblick auf Ihre Muskelstruktur am besten fiir Sie geeignet sind, ob Sie fir eine
Verletzung der Achillesferse veranlagt sind und wie giinstig eine bestimmte Form von Training fir Sie ist. Bewegung wirkt sich zwar positiv auf unsere Gesundheit
aus, allerdings sind einige sportliche Aktivitdten fir manche Menschen gestinder als fiir andere. Wenn wir eine bestimmte Aktivitdt auswahlen, zum Beispiel um
abzunehmen, kommt dieser Faktor noch mehr zum Ausdruck. Studien haben ergeben, dass eine Form von sportlichen Aktivitaten fir jemanden sehr gut sein kann,
wahrend es fUr einen anderen nicht so optimal ist bzw. es sogar auf Ansammlung von Fettgewebe wirkt. Das alles hdngt von unserer genetischen Ausstattung ab.
Gerade deswegen konnen wir lhnen mit Hilfe Threr persénlichen DNA-Analyse vorschlagen, welche sportliche Aktivitat Ihnen am besten entspricht bzw. Ihnen von
bestimmten sportlichen Aktivitdten abraten.

MUSKELSTRUKTUR —@

KRAFTTRAINING -]

VERLETZUNGSRISIKO DES WEICHEN GEWEBES @
VO2MAX
ERHOLUNG NACH DEM TRAINING )

KRIEGERGEN

HERZKAPAZITAT @
GEN FUR MUSKELVOLUMEN o

FETTFREIE KORPERMASSE )

GEN FUR MUSKELERMUDUNG @
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MUSKELSTRUKTUR

Beim Menschen kennen wir zwei verschiedene Typen von Muskeln,
Typ 1 und Typ 2. Angeblich haben Sprinter im Korper mehr Typ 2
Muskeln (schnelle Muskelfasern, bzw. aktivere Muskelfasern), wéhrend
Langstreckenlaufer effektivere Typ 1 Muskeln haben sollen (langsame
Muskelfasern).

Australische  Wissenschaftler haben in Ihrer Untersuchung 400
Spitzensportler einbezogen und sie in zwei Gruppen unterteilt. In der

ersten Gruppe waren Sportler aus Disziplinen, wo vor allem Kraft und

Stdrke bendtigt werden, und in der zweiten Gruppe, waren Sportler, die

vor allem Ausdauer brauchen. Die Wissenschaftler fanden heraus, dass in

der ersten Gruppe Sportler mit zwei Kopien des funktionierenden Gens

ACTN3 Uberwiegen, und in der zweiten Gruppe der Ausdauersportler
Uberwogen Sportler mit zwei Kopien des nicht-funktionierenden Gens
ACTN3. Damit hat man bewiesen, dass das erwdhnte Gen die Effektivitat
des einzelnen Typs der Muskelfasern bestimmt. Neben diesem Gen ist auch die
Verénderung im Gen PPAR Alpha bekannt, das die Représentierung des spezifischen
Typs von Muskelfasern im Korper bestimmt. Mit der Analyse beider Gene ist es moglich
vorherzusagen, bei welcher sportlichen Aktivitdt sie erfolgreicher sind.

[
IHR RESULTAT:

I GROSSERE MUSKELAUSDAUER

Wegen der Gene ACTN3 und PPAR Alpha sind Sie zum Langstreckenlauf bzw. zu Sportarten, bei denen

Ausdauer ben6tigt wird, veranlagt.

Ihre Empfehlungen:

Das Resultat der Analyse zeigt, dass Ihre Muskeln ausdauernder, aber etwas weniger stark und explosiv sind.
Das bedeutet, dass Sie typische ausdauernde, langsam kontraktile Muskelfasern haben. Diese Fasern werden
nur schwer mde, sind jedoch langsam, was typisch ist fir die meisten weltberiihmten Langstreckenldufer.
Ihre genetische Ausstattung hindert Sie auf keinen Fall daran, irgendeine Sportart zu wahlen, deshalb

entscheiden Sie sich fiir das, was Ihnen am meisten Spafs macht.

Auf jeden Fall sind Sie wahrscheinlich besser bei den folgenden Aktivitdten: Langstrecklauf, Ski-Langlauf,

Aerobic, Radfahren, Rollerbladen, Schwimmen, Klettern oder Wandern.

Gene Genotyp

ACTN3 CcT

PPAR alpha GG

FAKTEN

Im Durchschnitt bilden
Skelettmuskeln 36% der weiblichen
Korpermasse und 42% ménnliche
Korpermasse.

WIE KANN DIE MUSKELMASSE
ERHOHT WERDEN?
Regelméalige Bewegung,
proteinreiche Erndhrung.

WARUM VERLIERT MAN
MUSKELMASSE?
Bewegungsmangel, schwere
Krankheit, Operation mit langer
Erholungsphase.
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MUSKELSTRUKTUR, KORPER UND TRAINING

Die Verteilung der Fasertypen in jedem Korper ist nicht homogen. Die meisten
Menschen haben einen dhnlichen Prozentsatz an langsam-zuckenden und
schnell-kontrahierenden Muskelfasern, die uns zu einem universellen Athleten
macht. Damit I6sen wir Ausdauer und Kraftaufgaben sehr gut. Eine besonders
hohe Dominanz von bestimmten Fasern ist also eher eine Ausnahme als die
Norm. Tiefere Muskeln, die ndher am Skelett sind, neigen dazu, langsam zu
sein, was sie zusammen mit ihren mechanischen Eigenschaften zu besseren
Stabilisatorenmuskeln macht. Im Gegenteil dazu sind oberflachliche Muskeln mit
einer schnell-kontrahierenden Faserdominanz ideal firr Kraftsport.

Die Beziehung zwischen Intensitat, Wiederholungen und Sdtzen mit der zugehdrigen Art
der Anpassung.

Durchschnittlich
Eine Wiederholung ur;:zcar?llanlc N Optimale Anzahl an

1RM Sat
( ) Wiederholungen atzen

Trainingseffekt

95-100 1to3 10-20 Maximale Kraft

85-95 3t06 5-10 Kraft

75-85 6to 10 3-6 Hypertrophie und Ausdauer

65-75 100 20 95 Explosive Kraft und
Ausdauer

55-65 20to 35 1-3 Ausdauer

Anmerkung: Alle Zahlen in der Tabelle sind zirka Werte, d.h. die Anzahl der Wiederholungen unter einer bestimmten Last
ist auch von anderen Faktoren abhdngt, wie z. B. Faserdominanz (langsam zucken oder schnell-kontrahierend), den

beteiligten Muskelgruppen (Arme, Beine oder Oberkdrper) und Geschlecht (médnnlich oder weiblich).
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KRAFTTRAINING

Krafttraining konnen wir definieren als das Einsetzen von Kraft, mit
der wir die Muskeln beugen mit dem Ziel, an Kraft und Umfang
der Muskeln und an der anaeroben Muskelausdauer zu gewinnen.
Bei der richtigen Ausfiihrung kann das Krafttraining stark zur
Verbesserung der allgemeinen Gesundheit und des Wohlbefindens,
einschlieBlich der besseren Festigkeit der Knochen, der Gesundheit
der Muskeln, Sehnen und Béander beitragen, es verringert die
Moglichkeit fiir Schaden und verbessert die Herzfunktion. Wenn wir
zum Beispiel abnehmen wollen, ist das Krafttraining jedoch nicht
gerade von Vorteil fir alle Menschen. Eine Untersuchung mit einem
12-wochigen Programm eines intensiven Trainings hat ergeben, dass
manche Menschen nach dem Ende des Programms ungefahr 6 Prozent
mehr Unterhautfettgewebe hatten als andere, was von genetischer
Ausstattung abhdngt. Diese Feststellungen gelten jedoch nicht flr Frauen,
was allerdings nicht tberrascht, da Frauen und Manner véllig unterschiedliche
Systeme fur das Lagern und den Verbrauch der Fette haben.

IHR RESULTAT:
I WENIGER EMPFEHLENSWERT

Bei lhnen sind zwei seltenere Kopien des Gens INSIG2 vorhanden, deshalb gibt es eine groBere
Wahrscheinlichkeit, dass sich bei lhnen bei einem intensiven Krafttraining liberschiissige Fette
ansammeln. Eine solche genetische Ausstattung haben ungefahr 7 Prozent der Menschen.

lhre Empfehlungen:

Ein intensives Krafttraining ist fiir Sie nicht sehr empfehlenswert, da Sie bei einem intensiven Training zu einer
leichten VergroRerung der Fettreserven veranlagt sind.

Wir raten Ihnen zu leichteren Formen des Krafttrainings, wo Sie mit eigenem Gewicht arbeiten: Beugestiitzen,
Bauchiibungen, Heben an der Stange, Hiipfen. Manchmal kdnnen Sie auch leichtere Gewichte benutzen.
Entscheiden Sie sich flr Spaziergénge, Laufen und Radfahren.

AuBerdem kénnen Sie Ubungen fir eine bessere Stabilitat machen, das heit Ubungen mit einem groB3en Ball
oder mit Hilfe eines elastischen Zubehérs.

Sie kdnnen sich fiir eine der Aktivitdten entscheiden, die in der Analyse ,Muskelstruktur” vorgestellt und Ihrer
Muskelstruktur angepasst sind.

Haben Sie gewusst, dass Mdnner eine grélere Muskelmasse haben? Dafiir sorgt das Hormon Testosteron, das wir alle in unseren
Korpern haben, den héchsten Testosteronspiegel haben jedoch Mdnner. Zwischen dem Hormon Testosteron und der Muskelmasse
herrscht eine sehr starke Verbindung. Ein intensives Training erhéht den Testosteronspiegel, weshalb auch die Muskelkraft gréBer ist.

Gene Genotyp
INSIG2 cc
FAKTEN

Mit freien Gewichten werden mehr
Muskel angesprochen als beim
Maschinen-Training.

BEISPIELE

Krafttraining, Zirkeltraining,
isometrische Ubung, Gymnastik,
Yoga, Pilates.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Hohere Muskelkraft, verbesserter
Muskeltonus, erhohte Ausdauer
und verbesserte Knochendichte.
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VERLETZUNGSRISIKO
DES WEICHEN GEWEBES

Verletzungen des weichen Gewebes sind Verletzungen des Korpers, die
nicht mit Skelettschaden, kardiovaskularen Schaden usw. verbunden
sind. Es ist die Schadigung von Bandern, Sehnen und Muskeln und kann
beim Gehen, Laufen oder einer anderen, belastenden Tatigkeit auftreten.
Die Rolle des weichen Gewebes besteht darin, andere Strukturen unseres
Korpers zu verbinden, zu unterstitzen oder zu umgeben; deshalb sind
sie sehr anfdllig fur Verletzungen. Zu den Arten von Verletzungen des
weichen Gewebes gehdren akute Verletzungen und Verletzungen durch
Uberbeanspruchung. Akute Verletzungen entstehen bei einem bekannten oder

manchmal unbekannten Vorfall, bei dem sich Zeichen und Symptome schnell

entwickeln. Wahrend der Uberbeanspruchung treten Verletzungen als Folge von
wiederholter Reibung, Zug, Verdrehung oder Kompression auf, die sich im Laufe

der Zeit entwickelt. Unsere genetische Ausstattung kann wesentlich dazu beitragen,
anfalliger fir die Verletzung weichen Gewebes zu sein. Wenn dies der Fall ist, ist ein
entsprechendes Training, insbesondere das Aufwérmen, noch wichtiger. Wenn Sie wissen,
dass Sie anfallig fur Verletzungen sind, konnen Sie Ihr Training dndern, um Verletzungen in der
Zukunft zu vermeiden.

IHR RESULTAT:
I HOHES VERLETZUNGSRISIKO

Gene Genotyp

Unsere genetische Analyse hat gezeigt, dass Sie ein insgesamt hoheres Risiko fiir Verletzungen des
weichen Gewebes haben. MMP3 GG
Du bist der Trager von genetischen Varianten, die mit einer Entziindung verbunden sind. Dies ist eine COL5A1 AC
wichtige Information, denn wenn Sie tatsachlich an einer Verletzung des weichen Gewebes leiden,
konnen intensivere Entziindungsprozesse lhre Regeneration ernsthaft negativ beeinflussen. COL1A1 GT
lhre Empfehlungen: GDF5 "

Aufgrund Ihres genetischen Ergebnisses empfehlen wir Ihnen, Ihre Aufwdrmzeit und -intensitat zu erhdhen, insbesondere bei kalten

Umgebungsbedingungen.

Nehmen Sie zusatzliche Dehnungs- und Kréftigungstibungen in Ihre wochentlichen Trainingsprogramme auf.

Erhohen Sie wéahrend des Aufwdrmens die Geschwindigkeit oder die Sprunghohe schrittwesise.

Je nach Struktur und Stabilitat des Fules kann ein weicher Strandsandlauf flir Sie kontraindiziert sein.

AuBerdem ist ein Grasweg in der Regel besser geeignet als ein Biirgersteig.

Tragen Sie geeignetes Schuhwerk, das gut sitzt und eine ausreichende Unterstiitzung und Traktion der Spielflache bietet. Wenden

Sie sich an einen professionellen Sport-Biomechaniker und nicht an einen "Marken"-Schuhvertrieb, um ein passendes Paar Schuhe FAKTEN

zu finden. Es ist nicht auf das Training

Die Schuhe missen sich gemditlich anfiihlen; das Wechseln zwischen mehreren Paar Schuhen ist vorteilhaft fir eine bessere
Lastverteilung im Laufe der Zeit; ein leicht gebrauchter Schuh ist besser als ein brandneuer. . L
Wirempfehlen Ihnen Steigtraining, tiberméRiges plyometrisches Training oder iibermaRiges Geschwindigkeitstraining zu vermeiden. Verrichtung von alltdglichen
Vergessen Sie nach intensivem Training nicht, Ihre Beinmuskulatur (insbesondere Wadenmuskulatur) und Achillessehne zu massieren. Aufgaben auftreten.

Am Tag nach einem Spiel oder einem hochintensiven Training oder Training auf einer harten Oberfldche, reduzieren Sie die Belastung

der Sehnen. Sie kénnen Schwimmen oder Radfahren gehen.

Ermutigen Sie das medizinische Personal, die Sehnen auf ungewohnliche Befunde, Wunden, Schwellungen, Risse oder Schmerzen WAS VERMINDERT DAS RISIKO?
zu untersuchen. Aufwérmen vor und Stretching
Wenn S|§ Schmerzen ver.s.puren, vgrvvenden Sie E|sumer\agen fur.ca. 1”0—20 Mmuteﬁ. ) N nach dem Training, normales
Halten Sie das normale Kdrpergewicht oder den BMI<25 ein, da ein hoherer BMI ein héheres Verletzungsrisiko darstellt. . )
Trinken Sie Wasser vor, wahrend und nach korperlicher Aktivitat. KorpergeWICht.

beschrankt und kann bei der
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VO2max (IHR AEROBES
POTENTIAL)

Mit zunehmender Trainingsintensitdt steigt unser Sauerstoffverbrauch;
aber nur bis zu einem bestimmten Punkt, ab dem der Sauerstoffverbrauch
nicht mehr steigt, auch wenn wir die Intensitdt weiter erhdhen. Dies ist der
so genannte VO2max-Punkt. VO2max beeinflusst daher in hohem Mafle
unsere Fahigkeit, Ausdauersport zu betreiben. VO2max ist das Kennzeichen
fir den maximalen Sauerstoffverbrauch einer Person und gibt die maximale
Sauerstoffmenge an, die unser Kérper innerhalb einer Minute verbrauchen
kann. Er kann als absoluter Wert in Wirfen pro Minute (I/min) oder als relativer
Wert in Millilitern Sauerstoff pro Kilogramm Kérpergewicht pro Minute (ml/(kg
X min)) angegeben werden.

VO2max wird teilweise durch die Fahigkeit des Herzens, Blut zu pumpen,
und teilweise durch die Fahigkeit des trainierenden Gewebes, Sauerstoff zu
verwenden, bestimmt. Hohe VO2max-Werte erfordern ein gutes Zusammenspiel
von Atmung, Herz-Kreislauf und neuromuskuldrem System. VO2max ist zwar mit den
Ergebnissen eines Athleten verbunden, erklart aber nicht vollstandig seinen Erfolg. Es gibt
noch weitere Faktoren, die zur Leistung der Athleten beitragen, wie z.B. Kérpergewicht, Fettanteil,
Stoffwechsel und wie sparsam wir in unseren Bewegungen sind. Daher konnten zwei Marathonldufer
die gleiche VO2mayx, aber unterschiedliche Erfolge im Rennen haben.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES
AEROBES POTENTIAL Gene Genotyp

ADRB2 GG

Die Analyse von Genen, die lhr aerobes Potenzial beeinflussen, hat ergeben, dass Sie der Trager
solcher genetischen Varianten sind, die die durchschnittliche aerobe Leistungsfahigkeit bestimmen.

PPARGC1A CcT

VEGFA CT
L]
lhre Empfehlungen: A e
Ihr aerobes Potential ist durchschnittlich, was bedeutet, dass Sie zwischen giinstigen und ungiinstigen Genen krabbeln. PPAR alpha GG
Es wird erwartet, dass Menschen mit einer niedrigen aeroben Pradisposition mehr fiir die gleichen Ergebnisse arbeiten miissen
als Sie.

Das aerobe Potential steht unter starkem genetischem Einfluss. Das bedeutet, dass der Einfluss der Gene ziemlich stark ist,
wahrend auf der anderen Seite die Umwelt immer noch ein sehr wichtiger Aspekt ist, was bedeutet, dass ein angemessenes
Training fir dich entscheidend ist, unabhangig von deinem durchschnittlichen aeroben Potential.

Um sich ein Bild von Ihrer aktuellen aeroben Leistung zu machen, ist der einfachste Weg, auf Ihren VO2max zu testen.

Folgen Sie den Anweisungen auf dieser Seite und versuchen Sie, den sehr einfachen Queens College Step Test durchzufthren.
Neben Aktivitdten zur Steigerung Ihres VO2max empfehlen wir Thnen, mit dem aeroben Grundtraining zu beginnen, zB.
kontinuierliches, geringes und mittleres Intensitatsniveau (60-80%HRmax), das zwischen 20 und 40 Minuten andauert und
repetitive, zyklische Bewegungen wie Gehen, leichtes Joggen, Radfahren, elliptisches Gerét oder Schwimmen beinhaltet.

Fr bessere Ergebnisse und zur Verringerung der mechanischen Belastung und zur Aufrechterhaltung der Motivation sollten
Sie einige Arten der genannten Trainingsmdglichkeiten nutzen.

Beginnen Sie mit 3 Trainingseinheiten pro Woche und erhéhen Sie das Trainingsvolumen schrittweise auf 4-5 mal pro Woche,
vorausgesetzt, Sie sind nicht an einer anderen Art von korperlicher Aktivitdt beteiligt.

Nach einigen Wochen konnen Sie mit einem Intensitatsparameter spielen, indem Sie einige Minuten hérterer Arbeit
(75-85%HRmax) mit einigen Minuten aktiver Frholung (60-75%HRmax) vermischen
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MESSEN SIE IHREN AKTUELLEN VO2max

Sie konnen Ihre eigene Sauerstoffkapazitat messen, indem Sie sich mit einem Feldtest ndhern. Der Queens College
Step-Test ist eine von vielen beliebten Varianten von Step-Testverfahren, mit denen Sie Ihre aktuelle VO2max
Uberpriifen kénnen. Sie bendtigen nur eine ca. 41 cm hohe Stufe und eine (Stopp-)Uhr.

Verfahren: Auf- und Absteigen auf der Plattform mit einer Rate von 22 Schritten pro Minute (Frauen) und 24
Schritten pro Minute (Manner). Du musst mit einer vierstufigen Trittfrequenz gehen, “up-up-down-down” fiir 3
Minuten. Nach 3 Minuten sofort anhalten und die Anzahl der Herzschldge fir 15 Sekunden nach 5-20 Sekunden
Erholung zdhlen. Wenn Sie diese 15 Sekunden lange Messung mit 4 multiplizieren, erhalten Sie den Wert fir die
Schldge pro Minute (bpm), der fiir die folgende Berechnung verwendet werden soll.

Bewertung: Eine Schatzung des VO2max kann aus den Testergebnissen unter Verwendung der folgenden Formel
berechnet werden:

Manner: VO2max (ml/kg/min) = 111,33 - (0,42 x Herzfrequenz (bpm))

Frauen:VO2max (ml/kg/min) = 65,81 - (0,1847 x Herzfrequenz (bpm))

Klassifizieren Sie Ihre aktuelle aerobe Fitness anhand eines VO2max-Normendiagramms.

Alter Sehr gut Exzellent Gut Ausreichend | Schwach
20-29 56+ 51-55 46-50 42-45 <41
. 30-39 54+ 48-53 44-47 41-43 <40
40-49 53+ 46-52 42-45 38-41 <37
50-59 50+ 43-49 38-42 35-37 <34
60-69 46+ 39-45 35-38 31-34 <30
70-79 42+ 36-41 31-35 28-30 <27

Beachten Sie, dass der Queens College Step-Test Ihnen eine grobe Schatzung Uber thren VO2max gibt. Wenn
Sie Erfahrung im Lang- und Mittelstreckenlauf haben, kann ein 3000m Cooper-Test eine weitere Maglichkeit zur
VO2max-Schétzung sein. Durchsuchen Sie das Internet nach den Anweisungen und Normtafeln. Fortgeschrittene
Sportler kénnen sich auch fir einen préziseren VO2max-Test im Labor entscheiden, der auf einer Gasanalyse basiert
und unter der Aufsicht der Trainingsphysiologen durchgefihrt wird.

Im Allgemeinen erreichen Frauen im Vergleich zu Médnnern 15-30% niedrigere VO2max-Werte (maximale
Sauerstoffaufnahme). Dies liegt hauptsdchlich in der unterschiedlichen Kérperzusammensetzung,
insbesondere haben Frauen einen héheren Anteil an Kérperfett und weniger Muskelmasse. Mehr Muskeln
bedeuten ndmlich auch eine héhere Sauerstoffaufnahmekapazitiit.
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ERHOLUNG NACH
DEM TRAINING

Wussten Sie, dass korperliche Aktivitat durch die erhodhte Produktion von
reaktiven Sauerstoffarten (ROS) oxidativen Stress in unserem Korper verursachen
kann? Bewegung kann neben der Produktion von ROS auch das komplexe
Immunsystem des Korpers beeinflussen und eine kaskadierende Wirkung von
Entzlindungsreaktionen erzeugen, die zu chronischen Entziindungen fiihrt.

Reaktive Sauerstoffspezies werden in unserem Kérper bei verschiedenen Prozessen
des Zellstoffwechsels standig erzeugt. ROS an sich sind nicht schlecht, wahrend
eine erhohte Produktion von ROS jedoch zu oxidativen Schaden filhren kann, die
auch das zu aktivierende Immunsystem betreffen. Dies kann die Situation wahrend

und nach einer kérperlichen Aktivitét sein. Wahrend des hochintensiven Trainings wird

ndmlich die Aufnahme von Sauerstoff in aktive Muskeln um das 20-fache erhoht, wahrend

der Sauerstofffluss in aktivierten Muskeln sogar um das 100-fache gesteigert werden kann.

Dadurch werden grofe Mengen an ROS gebildet. Ebenso wird die Produktion von ROS bei
Verletzungen der Skelettmuskulatur erhéht. Wenn ROS in Mengen gebildet werden, die die
Kapazitdt unseres antioxidativen Abwehrsystems Ubersteigen, verursacht dies oxidativen Stress in
unserem Korper. Und wenn ein Korper chronisch entziindet wird, kann es zu einer Vielzahl von negativen
und potenziell schadlichen Erkrankungen kommen.

IHR RESULTAT:
SCHNELLE ERHOLUNG NACH DEM
TRAINING

Die Analyse der Gengruppe, die an der Entfernung von Reaktivsauerstoff-Arten und
Entziindungsprozessen beteiligt ist, hat gezeigt, dass die meisten der 8 analysierten Gene in einer
glinstigen Variante vorliegen, d.h. aus genetischer Sicht fallen Sie unter "schnelle Erholung nach dem
Training".

Ihre Empfehlungen:

Eine schnelle Regeneration nach dem Training ist gut, da Ihre Gene bestimmen, dass Ihr Kérper weniger Zeit
zur Regeneration bendétigt.

Wenn Sie jedoch das Gefiihl haben, dass Sie mehr Zeit zur Erholung benétigen, ist ein intensives Training an
zwei Tagen hintereinander kontraproduktiv fiir Sie. Messen Sie am ndchsten Morgen Ihre Ruheherzfrequenz
und wenn sie hoher als Ublich ist, brauchen Sie einen weiteren Tag, um sich zu erholen.

Sie kénnen auch die Verwendung von Zinkprdparaten in Betracht ziehen. Zink beseitigt Entziindungen und
kann helfen, die Muskelmasse zu verbessern.

Die Menge des Schlafes wirkt sich auch auf Ihre Regeneration aus; deshalb sollten Sie sich ausreichend
ausruhen, besonders nach einer intensiven Aktivitdt.

Eliminieren Sie Transfette fur niedrigere Entziindungen.

Dennoch wird dringend empfohlen, lhren Allgemeinzustand auf Anzeichen eines chronischen Ubertrainings
zu Uberprfen.

Egal, ob Sie ein Profi- oder Freizeitsportler sind, das Trainingstagebuch-Management ist ein perfektes Werkzeug,
um eine optimale Erholungszeit fir eine bestimmte Art von Aktivitdt zu finden.

Gene Genotyp
CAT AG
NQO1 (de
GPX1 cc
SOD2 1T
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KRIEGER-GEN

Selbst mit jahrelanger Vorbereitung und Training zerbrechen manche Menschen
unter Druck, wahrend andere unter Druck und Adrenalin zu gedeihen scheinen.
Die Antwort liegt vor allem im COMT-Gen. Sein Produkt ist fir den Abbau des
Adrenalins verantwortlich. Aufgrund der Variante innerhalb dieses Gens sind
einige Menschen “Krieger’, wahrend andere in ihrer Natur “Sorgenmacher”
sind. Die GG-Trager (Warriors) haben ein hochaktives COMT-Enzym, daher wird
Adrenalin schnell abgebaut, was zu einem niedrigen Adrenalinspiegel fihrt.
Wahrend die AA-Trager (Worriers) das COMT-Enzym mit der geringsten Aktivitdt
bilden, was zu einem hohen Basiswert an Adrenalin fihrt. Das AG-Formular
befindet sich irgendwo in der Mitte.

Fir jeden gibt es einen optimalen Adrenalinspiegel. Der Besorger ist wahrscheinlich
schon auf seinem optimalen Niveau, daher wird ihn der automatische Anstieg des
Adrenalins in einer herausfordernden Situation Uber den Rand schieben. Ihre Hande
werden schweil3gebadet, ihre Muskeln beginnen zu zittern, die motorischen Fahigkeiten
beginnen zu leiden, ihr Gehirn arbeitet zu hart mit inkohdrentem Denken als Folge und sie
leiden unter Tunnelblick. Betrachtet man den Krieger, dessen Adrenalinspiegel normalerweise
niedrig ist, so fuhrt die gleiche herausfordernde Situation zu einem Anstieg des Adrenalins auf das
optimale Niveau.

IHR RESULTAT:
ZWISCHENTYP

Die Analyse der spezifischen Variante innerhalb des COMT-Gens hat ergeben, dass Sie der Trager des
AG-Genotyps sind, was bedeutet, dass Sie irgendwo zwischen Warrior und Worrier-Typ liegen.

lhre Empfehlungen:

Nach dem Ergebnis des Gentests ist Ihr Kriegerpotenzial im Vergleich zu Menschen mit GG-Genotyp nicht so
stark, wahrend im Vergleich zu Menschen mit AA-Genotyp Ihr Kriegerpotenzial noch besser ist.

In normalen Alltagssituationen liegt Ihr Adrenalinspiegel im Vergleich zu den AA- und GG-Trdgern irgendwo
dazwischen.

In herausfordernden Situationen ist Ihr Adrenalinspiegel nur geringfligig tiber dem optimalen Niveau, deshalb
krabbeln Sie zwischen Krieger und Sorgentrager.

Im Vergleich zu den AA-Tragern haben Sie in Stresssituationen einen kleinen Vorteil, da Ihr Kopf klarer bleibt.
Da Sie der Trager einer A-Kopie des COMT-Gens sind, besitzen Sie héchstwahrscheinlich einige fir die AA-
Trager typische Vorteile. Es hat sich gezeigt, dass die AA-Trager mehr Freude am Leben haben, aber auch mehr
Elend (groRere Hohen und Tiefen) und im Allgemeinen kreativer sind.

COMT wird durch Ostrogen verringert, so dass die gesamte COMT-Aktivitét im préfrontalen Kortex und anderen Geweben bei
Frauen etwa 30% geringer ist als bei Mdnnern. Diese verminderte COMT-Aktivitdt fiihrt bei Frauen zu einem um etwa 30%
héheren Adrenalinspiegel als bei Mdnnern.

Gene Genotyp
coOMT AG
FAKTEN

Es wurde erfolgreich in einem
US-Strafprozess verwendet, um
die Strafe zu senken.

KRIEGER

Positive Reaktion auf Stress,
genielt Risikobereitschaft, hohere
Schmerzgrenze.

SORGEN-MACHER

Erhohte Anfalligkeit fiir Stress,
niedrigere Schmerzgrenze,
effizienter unter entspannten
Bedingungen.
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HERZKAPAZITAT

Unser Herz pumpt in Ruhe etwa 5 Wiirfe Blut pro Minute, wihrend
es wahrend des Trainings etwa 5 mal so viel Blut pumpt wie in der
Pause. Unsere aerobe Kapazitdt hangt von “zentralen” Faktoren
ab - der Fahigkeit der Lunge und des Herzens, Sauerstoff zu den
arbeitenden Muskeln zu bringen, sowie von “peripheren” Faktoren

- der Fahigkeit dieser Muskeln, den gelieferten Sauerstoff bei der
Kraftstoffherstellung flr eine Muskelkontraktion zu nutzen. Ein guter
Herzschlag ist daher ein wesentliches Element, das es uns ermaéglicht,
unser gesamtes sportliches Potenzial zu nutzen. RegelmaBige
kérperliche Aktivitdt wird allgemein als zentraler Bestandteil eines
herzgesunden Lebensstils akzeptiert, da sie vorteilhafte Veranderungen
der Herzfunktion (bessere Herzkapazitdt) induziert, die zudem unsere
aeroben Fdhigkeiten mafgeblich beeinflusst. So kann beispielsweise
eine korperlich aktive Person die gleiche Menge an korperlicher Arbeit
mit geringerer Belastung des Herzens (indiziert als niedrigere Herzfrequenz
und niedrigerer Blutdruck wéhrend einer bestimmten Arbeitsleistung) leisten
wie eine sitzende Person. Das liegt daran, dass unser Herz in der Lage sein muss,
die notwendigen Mengen an Sauerstoff tatsachlich zu unserem Muskelgewebe zu
transportieren. Beispielsweise kann es sein, dass Ihr Herz nicht in der Lage ist, mit jedem Schlag
genligend Blut zu pumpen - und da Blut Sauerstoff enthélt, schrankt dies Ihre Sauerstoffkapazitat
ein. Eine gute Herzkapazitét ist daher ein wichtiges unabhdngiges Element lhrer gesamten aeroben
Kapazitét. Darlber hinaus ist eine bessere Herzkapazitat mit einer Verbesserung der traditionellen Risikofaktoren
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden: niedrigerer Blutdruck und niedrigere Lipoprotein-Cholesterinspiegel
(LDL) und erhéhte Lipoprotein-Cholesterinspiegel (HDL).

(B Gene Genotyp
(J - CREB1 AG
@ ,;Q‘ 19 ACE GG

ey

FAKTEN
o Bewegung flhrt zu
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Muskelwachstum, daher haben
EXTREM LEICHT ETWAS ETWAS SCHWER EXTREM Sportler ein gréBeres Herz
LEICHT LEICHT SCHWER SCHWER
WAS ERHOHT DIE
HERZKAPAZITAT?
OMNI-Skala — Ausmal3 der wahrgenommenen Anstrengung Aerobic-Ubung, Elektrolyt-Balance.
Eine Herzfrequenzreduzierung bei einer bestimmten Intensitct ist in der Regel auf eine Verbesserung der Fitness zuriickzufiihren, WAS VERMINDERT DIE
aber eine Reihe anderer Faktoren konnten erkldren, warum die Herzfrequenz bei einer bestimmten Intensitdt variieren kann: HERZKAPAZITAT?

Dehydrierung kann die Herzfrequenz um bis zu 7,5% erhéhen, Hitze und Feuchtigkeit kinnen die Herzfrequenz um 10 Schldge/ hvdri |
Minute erhohen, die Hohe kann die Herzfrequenz um 10 bis 20% erhéhen, auch wenn sie akklimatisiert ist und auch biologische Dehydrierung, Bewegungsmangel,
Variationen kénnen bedeuten, dass die Herzfrequenz von Tag zu Tag um 2 bis 4 Schldge/Minute variiert. schlechte Erndhrung.
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IHR RESULTAT:
NIEDRIGERS

I HERZKAPAZITATSPOTENTIAL

Unsere genetische Analyse hat ergeben, dass lhr genetisches
Potenzial an Herzkapazitat niedriger ist als der Durchschnitt, da
Sie einige genetische Varianten haben, die fiir Sie negativ wirken.

Ihre Empfehlungen:

Verschiedene wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass unser
Herzkapazitdtspotenzial zu einem gewissen Grad von unseren Genen bestimmt
wird. Unser Herz ist jedoch ein Muskel und wird bei entsprechender Bewegung
gréBer und effizienter als eine Pumpe.

lhre Gene bestimmen ein niedrigeres Herzkapazitdtspotential, das der limitierende
Faktor beim Erreichen einer hohen aeroben Kapazitét sein konnte.

Ihre Gene bestimmen jedoch nur Ihr (Nicht-)Potenzial, wéhrend Sie das wichtigste Element
sind, um die gewtinschten Ergebnisse zu erzielen.

Dadurch kann die Fahigkeit, Sauerstoff zu transportieren und Kohlendioxid von den arbeitenden Muskeln
wegzuleiten, entwickelt und verbessert werden.

Wenn Sie ein Anfanger sind, beginnen Sie mit jeder Art von aerober Aktivitédt, von der Sie denken, dass Sie sie
mehrere Monate lang aushalten konnen.

Wenn Sie orthopddische Probleme haben, wie z.B. Kndchel-, Knie- oder Kreuzschmerzen, konsultieren Sie
zuerst lhren Hausarzt und anstatt zu laufen, halten Sie sich an aerobe Aktivitdten mit geringer Belastung, wie
2.B. elliptische Gerate, Rollerblades, Stepper oder einfach nur Gehen.

Je nach anfanglichem aerobem Zustand beginnen Sie mit 20-mintigen Sitzungen 4-mal pro Woche, wenn
Sie festgehalten werden oder mit einer 30-mindtigen Anstrengung 5-mal pro Woche, wenn Sie aktiv und fit
genug sind, um eine solche Mission ohne negative Nebenwirkungen durchzufiihren. Eine moderate Intensitat
von 60-75%HRmax oder RPE - 6 (OMNI-Skala) sollte ausreichend wirksam sein.

Erhéhen Sie allmahlich die Zeit Ihrer Trainingseinheiten auf 40 Minuten und beginnen Sie dann, die Intensitdt
zu erhdhen.

Es ist wichtig zu wissen, dass, soweit der gesundheitliche Nutzen |hr Hauptanliegen ist und das Herz-Kreislauf-
System Ihr Hauptzielorgan ist, moderate Intensitdt und Volumen gut genug sind, um das Ziel zu erreichen.
Lassen Sie zwischen den Trainingseinheiten eine angemessene Erholungszeit ein.

Nach einigen Wochen Training werden Sie feststellen, dass Ihre Ruheherzfrequenz sinkt. Dies ist eines der
ersten physiologischen Anzeichen fiir eine erhéhte Herzfitness.
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GEN FUR
MUSKELVOLUMEN

Um lhre Leistungsfahigkeit zum Muskelaufbau (Muskelhypertrophie) zu
steigern, analysieren wir ein spezifisches Gen, genannt IL15RA, welches
mit der Pravention von Zusammenbruch der Muskulatur, Magermasse
(engl. lean body mass) und wie schnell Sie Ihre Muskelgro3e erhéhen kann
(Muskelaufbau), als Reaktion das Training, verbunden ist. Ihr Ergebnis zeigt
lhnen, ob Sie eine genetische Variante haben, die mit der MuskelgréB3e in
Verbindung steht oder die Version die mit der Muskelkraft als Reaktion auf
Krafttraining in Verbindung steht. Das bedeutet, dass manche Menschen auf
bestimmte Trainingsarten viel besser reagieren als andere. Einige erscheinen nach
einem Jahr Gewichtheben muskuldser als andere nach zehn Jahren die genau so
viel trainiert haben, da der Effekt Giberwiegend von der genetischen Pradisposition
abhdngt.

Studien haben gezeigt, dass zur Steigerung der Muskelproduktion das Protein IL-
15 ein wichtiger Vermittler ist und dass die Variante des IL12RA-Gens die Variabilitat
des Muskelwachstums signifikant beeinflusst. Bei Menschen mit einem A-Allel wurde
eine signifikant gréBere Zunahme der Gesamtmagermasse und des Arm- und Beinumfangs
beobachtet. Die Steigerung der Muskelkraft erwies sich zum Gegenteil, die relative Starke der Muskeln
(Kraft ausgedrickt pro kg Kérpergewicht) war mit jedem zusdtzlichen A-Allel niedriger.

1
IHR RESULTAT:

HOHES POTENTIAL FUR
MUSKELVOLUMEN

Die Analyse hat gezeigt, dass Sie der Trager von zwei A-Allelen auf dem IL15RA-Gen sind, was lhnen
einen groB3en Vorteil bei der Gewinnung von Muskelvolumen verschafft. Auf der anderen Seite ist
dies ein kleiner Nachteil fiir den Muskelkraftgewinn nach dem Training, verglichen mit Individuen
mit einer oder zwei vorhandenen C-Kopien.

lhre Empfehlungen:

Das IL15RA-Gen requliert die Bioverflgbarkeit (prozentualen Anteil) des IL-15-Proteins, welches ein
Wachstumsfaktor, das in unseren Muskeln exprimiert wird, ist. IL15RA beeinflusst somit indirekt die Grol3e und
Starke der Muskeln.

Die Analyse hat gezeigt, dass Sie Trager von zwei AA-Kopien des IL15RA-Gens sind, die mit einem hoheren
Potenzial zur Steigerung des Muskelvolumens assoziiert sind als Reaktion auf Krafttraining.

Sie reagieren gut auf Krafttraining. Als Folge des progressiven Krafttrainings kénnen Personen mit Ihrer
genetischen Veranlagung von einem hoheren Muskelvolumen profitieren.

Sie mussen sich dartber im Klaren sein, dass die Ergebnisse des Trainings GrolSteiles von der Qualitdt und dem
Ausmal$ des Trainings abhdngen. Nur mit richtig geplantem Training werden Sie erhebliche Fortschritte im
gew(inschten Bereich erzielen.

Gene Genotyp
IL15RA AA
FAKTEN

Der groRte Muskel im Korper ist der
Gluteus maximus (der grofSe Muskel
des Gesales).

WAS ERHOHT DAS
MUKELVOLUMEN?

Haufigkeit des Trainings,
Schlafqualitat, proteinreiche und
gesunde Erndhrung.

WAS VERMINDERT DAS
MUSKELVOLUMEN?

Schnelle Didten, kalorienarme
Aufnahme, sitzender Lebensstil.
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WIE WERDEN WIR STARKER?

Wir werden stérker durch die Anpassung des Korpers an einen speziellen Reiz, der durch Muskelbelastung
wahrend des Widerstandstrainings entsteht.
Dieser Stimulus sollte groRer sein als wir es gewohnt sind, sonst verspiirt das System keinen Drang,
sich anzupassen. Beim Krafttraining geht es darum, die Komfortzone hinter sich zu lassen.

Als ndchstes ist die Anpassung zeit- und lastabhédngig. Aus Zeit-Sicht kommen Anfdnger mit dem
Krafttraining ziemlich schnell voran, da die Anpassung meist neurologisch ist. Das bedeutet, dass
unsere intermuskuldre und intramuskuldre Koordination besser wird. Manchmal wird diese Art auch
“qualitativ” bezeichnet, weil die Muskeln lernen, besser zu funktionieren, ohne groSer zu werden.
Intramuskuldre Koordination bezieht sich auf die Fdhigkeit eines bestimmten Muskels, in einer
bestimmten Bewegung engagierter zu sein. Intermuskuldre Koordination bezieht sich auf die Fahigkett,
die Zusammenarbeit, Timing und ein Mal3 an Engagement aller Muskeln in Ihrem Kérper wahrend einer
bestimmten Bewegung oder Ubung zu koordinieren. Wahrend einige Muskeln fir die Bewegung einer
GliedmaRe verantwortlich ist, sollten andere die Wirbelsdule stabilisieren oder so entspannt sein, dass eine
Bewegung moglich ist. In der Regel verbessern die ersten 2-3 Monate des Krafttrainings die Beweglichkeit.

MUSKELHYPERTROPHIE- UND MUSKELVOLUMEN-GEN

Welche Faktoren tragen zur Muskelhypertrophie durch Krafttraining bei? Obwohl die Genetik einen gro8en Einfluss auf das
Entwicklungspotenzial der MuskelgroRe hat gibt es einige, evidenzbasierte Faktoren, die zu einem Muskelaufbauprozess
beitragen konnen oder, wenn sie nicht berticksichtigt werden, kénnen sie die Muskelhypertrophie verlangsamen:

« Die Haufigkeit des Trainings
Die Haufigkeit des Trainings ist wichtig. Wenn Sie Gewichte heben, verursachen Sie kleine Schaden in Ihren Muskeln was oft
als "Mikrotrauma” bezeichnet wird. Microtrauma verursacht ein Rei8en und Scheren empfindlicher Proteinstrukturen in den
Muskelzellen. Dies klingt vielleicht schlecht, in Wirklichkeit ist es aber notwendig fiir den Wachstum der Muskeln nach dem
Training. Die Ergebnisse zeigten, dass die Muskelmasse bei drei Trainingseinheiten pro Woche mehr wuchs als im Vergleich
zum wochentlichen Workout. Auerdem stieg die Kraftsteigerung um ca. 40% an.

« Erndhrung
Es ist wichtig, die Bedurfnisse jedes einzelnen Trainierenden zu erfiillen: Kalorienzufuhr, “Baumaterial” (Protein), ausreichend
Flissigkeit, Vitamine, Mineralien usw.

« Ein guter Schlaf
Die Muskeln wachsen nicht wenn wir trenieren. Die werden einem Schaden wéhrend schwerem Heben unterzogen
(sie werden mikroskopischbeschddigt). Das Training 16st eine anabolische Erwiderung aus (Gewebe Bildung) und dann
Ubernimmt die Zeit ihre Aufgabe. Wir wachsen, wenn wir sich ausruhen und besonders wahrend des Schlafs. Einige sehr
wichtige Muskelaufbauende Hormone werden waéhrend des Schlafs freigegeben. Deswegen seien sie sehr aufmerksam,
einen guten ununterbrochenen Schlaf zu haben.

« Gezielte Art des Trainings
Wenn Sie Muskelmasse aufbauen wollen, sollten Sie unnétige Aktivitdten, hohen Energieverbrauch erfordern (Laufen
oder Radfahren fiir lange Strecken, Boxen, Step oder Aerobic) einschranken, da diese Aktivitdten extrem katabolisch sind
(Gegenteil von anabol) und da wir auch Energie fir andere Aktivitaten verlieren (Krafttraining).

« Stress kontrollieren

Ein hohes Mal3 an Stress kann den Muskelaufbau verlangsamen da Stresshormone (wie Cortisol und Adrenalin) in Ihrem
Korper eine katabole Wirkung auf das Muskelgewebe haben.
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FETTFREIE KORPERMASSE

Lean Body Mass (LBM) ist ein Begriff fir Ihr Gesamtkérpergewicht ohne das
Fett. Sie wird auch als “fettfreie” Masse bezeichnet und beinhaltet das Gewicht
Ihrer Muskeln, Knochen, Organe und Haut. Ihr Lean Body Mass Status bestimmt,
ob Sie eher eine héhere Kérpermuskelmasse und einen niedrigeren Fettanteil
haben oder nicht. Der optimale Anteil der fettfreien Korpermasse betragt bei
Mdnnern 80 bis 85 Prozent des Gesamtgewichts und bei Frauen 75 bis 80
Prozent.

Die schlanke Korpermasse wird stark von der Genetik beeinflusst, wobei die
Erblichkeit zwischen 52 und 84 Prozent liegt. Wenn Sie genetisch veranlagt sind,
eine hoéhere fettfreie Kdrpermasse zu haben, haben Sie eine bessere Chance, einen
Muskelkorper durch Fitnessibungen zu erreichen.

Eine hohe fettfreie Kdrpermasse hat auch viele gesundheitliche Vorteile, die weit
Uber das bloSe Aussehen eines Bikinimodells hinausgehen. Der prozentuale Anteil
der schlanken Koérpermasse beeinflusst |hren Stoffwechsel und Ihr Energieniveau und
beeinflusst Ihre Kraft und Beweglichkeit. Eine hohere magere Kdrpermasse verringert
die  Wahrscheinlichkeit von dbermdSigem Korpergewicht, Fettleibigkeit, gestortem
Proteinhaushalt und Osteoporose.

1
IHR RESULTAT:

I HOHERES POTENTIAL

Die Analyse hat gezeigt, dass Ihre genetische Ausstattung lhnen einen Vorteil fiir eine hohe fettfreie
Korpermasse bietet. Etwa 39 Prozent der Menschen haben eine solche genetische Ausstattung.

Ihre Empfehlungen:

Sie haben eine bessere Pradisposition fiir eine hohere magere Kdrpermasse, was darauf hindeutet, dass Sie eine
bessere Chance haben, einen muskuldsen Kérper durch Fitnessiibungen zu erreichen als die durchschnittliche
Bevélkerung.

Eine genetische Veranlagung fiir eine héhere fettfreie Kérpermasse ist gut, da die Muskeln metabolisch aktiv
sind und den Stoffwechsel erhohen, was es einfacher macht, ein insgesamt gesundes Gewicht zu halten.
Achten Sie darauf, gentigend Proteine zu konsumieren. Gute Eiweil3quellen sind Eier, fettarme Milchprodukte,
magere Steaks, weilles Fleisch, Geflligel und Fisch. Ein Ei enthdlt beispielsweise 12 g Protein und 100 g
Hihnerbrust 15,8 g Protein.

Richtig hydratisiert zu bleiben, ist entscheidend fiir den Muskelaufbau. Indem Sie vor, wahrend und nach dem
Training gentigend Wasser trinken, konnen Sie lhre Leistung deutlich steigern.

Der Muskelaufbau erfordert jede Nacht eine ausreichende Menge Schlaf - idealerweise mindestens sieben bis acht Stunden.
Im Schlaf setzt unser Kérper Wachstumshormone und Testosteron frei, die es den Muskeln erméglichen, sich zu erholen und
nach einem harten Training zu wachsen. Ohne ausreichenden Schlaf werden Ihre Bemiihungen, Muskeln aufzubauen, stark
beeintrdchtigt

Gene Genotyp

TRHR_1 AC

TRHR_2 CcT
FAKTEN

Es ist der genaueste Faktor fiir

die Verschreibung der richtigen
Niveaus von Medikamenten, da
Korperfett weniger relevant fir den
Stoffwechsel ist.

WAS ERHOHT DIE FETTFREIE
KORPERMASSE?

Eine Kombination aus Kraft- und
Cardiotraining, proteinreicher
Erndhrung, Vitamin D.

WAS SENKT DIE FETTFREIE
KORPERMASSE?
Schnell-Digten, kalorienarme
Aufnahme, sitzender Lebensstil.
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SPORTLICHE BETATIGUNG

GEN FUR
MUSKELERMUDUNG

Muskelermdung kann eines der Haupthindernisse sein, die verhindern kdnnen,
dass Athleten ihr maximales Potenzial ausschopfen. Wahrend des Trainings
produzieren kontrahierende Muskeln Laktat- und Wasserstoffionen als Ergebnis
eines Prozesses namens Glykolyse. Geringe Mengen an Laktat fungieren als
tempordre Energiequelle. Allerdings kann die Ansammlung von Laktat wahrend
eines hochintensiven Trainings ein brennendes Geftihlin den Muskeln erzeugen
und die Muskelkontraktion einschranken, was zu Muskelermtdung fihrt. So hat
unser Korper ein System, um Laktat aus den Muskelzellen zu transportieren.

Ein Molekil namens Monocarboxylat-Transporter 1 (MCT1) ist fir den Export von
Laktat Uber die Muskelzellmembran verantwortlich. Spezifische Mutationen innerhalb
des MCT1-Gens beeinflussen die Menge der produzierten MCT1-Transporter und damit
die Geschwindigkeit, mit der Laktat aus unseren Muskelzellen entfernt wird. Und das kann
weiter beeinflussen, wie schnell sich jemand mude fiihlt und kann auch die Erholungszeit
nach dem Training beeinflussen.

I
IHR RESULTAT:

I LANGSAME LAKTATENTFERNUNG

Sie sind der Trager von zwei gdngigen T-Kopien des MCT1, der eine langsamere Entfernung des
Laktats aus den Zellen bestimmt. Etwa 49 Prozent der Menschen in der Bevélkerung haben eine
solche Variante des MCT1-Gens.

lhre Empfehlungen:

Im Vergleich zu AA- und AT-Tragern produzieren TT-Trager nachweislich die niedrigsten MCT-Werte, was mit
einem hoheren Grad an Muskelermtdung verbunden ist.

Wir empfehlen Ihnen, auf eine ausreichende Zufuhr von B-Vitaminen zu achten. B-Vitamine helfen,
Glukose durch den Kérper zu transportieren und helfen, die Energie flr die Muskeln bereitzustellen. Zu
den Lebensmitteln, die reich an B-Vitaminen sind, gehdren Fisch, Rindfleisch, griines Blattgemdise, Eier und
Milchprodukte.

Achten Sie auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr. Es wird fiir die Herstellung von Hochenergiemolekiilen -
ATP - bendétigt und ist auch entscheidend, um die Ansammlung von Milchsaure zu verringern.

Zu den magnesiumreichen Lebensmitteln gehéren Riben, Grinkohl, Spinat, Kidneybohnen, Sesam und
Sonnenblumenkerne. Wenn Sie ein Athlet sind, ist es auch gut, die Einnahme von Magnesiumprdparaten in
Betracht zu ziehen.

Wir empfehlen Ihnen auch, die Flissigkeit zu halten und auf einen ausreichenden Elektrolytgehalt zu achten.
Es wird Ihnen helfen, das Flissigkeitsgleichgewicht zu erhalten und Midigkeit zu verzégern.

Die haufigsten Elektrolyte sind Kalium, Calcium, Magnesium, Natrium und Phosphat.

Forscher haben herausgefunden, dass Gehirnzellen neben Muskelzellen auch Laktat als Brennstoff verwenden kénnen. Es ist
eigentlich Laktat, das Ihr Gehirn wéhrend Iéingerer Aerobic-Ubungen (wie Marathonléiufe) arbeiten Idisst, wenn der Blutzucker
erschopft ist.

Gene Genotyp
MCT-1 T
FAKTEN

Begrenzt fast in jeder Sportart
die Mdglichkeiten der
Leistungsentfaltung.

WAS ERHOT DIE ERMUDUNG?
Dehydrierung, Alkohol, schlechte
Erndhrung.

WAS SENKT DIE ERMUDUNG?
Elektrolythaushalt (insbesondere

Magnesium), Omega-3-Fettsdure,

B-Vitamine.
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LEBENSSTIL

GENETISCH BEDINGTE
ABHAENGIGKEITEN
UND LEBENSSTIL

DU KANNST ABHANGIGKEITEN UND LEBENSSTIL BEEINFLUSSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie anfllig Sie fir Nikotin und Alkoholabhangigkeit sind. Wir werden auch Ihren Schlafzyklus und Ihre Alterungsrate im Vergleich
zur durchschnittlichen Population aufdecken und feststellen, ob Ihre genetische Ausstattung bestimmt, dass eine Anderung des Lebensstils fir Sie wichtig ist.
Und was bedeutet eigentlich Lebensstil? Bereits 1929 hat den Begriff Lebensstil der Osterreicher Alfred Alder begriindet. Damit beschreiben wir die Art und
Weise, wie wir leben bzw. unsere Lebensangewohnheiten. Im Allgemeinen gilt, dass Rauchen, Alkoholkonsum, eine nicht entsprechende Erndhrung und
mangelhafte physische Aktivitat auf einen ungesunden Lebensstil deuten und somit der Grund zahlreicher gesundheitlicher Probleme sind. Falls wir zu Nikotin-
oder Alkoholabhangigkeit veranlagt sind, ist eine praventive Vermeidung sehr zu empfehlen, da die Wahrscheinlichkeit einer Sucht groBer ist. UbermaBiger
Alkoholkonsum und Zigarettenrauch wirken noch zusatzlich auf das Altern. Deshalb raten wir Ihnen im Fall ungiinstiger Gene, die ein schnelleres Altern
bestimmen, den Alkoholkonsum zu reduzieren und das Rauchen aufzugeben.

NIKOTINSUCHT N )
ALKOHOLSUCHT @
BIOLOGISCHES ALTERN @

ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT

SCHLAFZYKLUS e |




LEBENSSTIL

NIKOTINSUCHT

Rauchen ist ein erwiesener Grund fiir zahlreiche ernste Krankheiten, die auch
mit einem zu frihen Tod verbunden sind. Die Tatsache, dass jeder zehnte
Mensch bzw. die Halfte der regelmdBigen Raucher auf der Welt an den
Folgen des Rauchens stirbt, spricht fur sich. Trotzdem ist das Rauchen eine
schlechte Gewohnheit, die sich nur wenige Menschen abgewohnen. Die
Schatzungen der Weltgesundheitsorganisation zeigen, dass nur 5 Prozent der
Menschen, die mit dem Rauchen ohne Hilfe aufgehért haben, nach einem Jahr
Nichtraucher bleiben. Das Rauchen verursacht eine psychische Abhdngigkeit, fir
die die Verbindung Nikotin verantwortlich ist. Nikotin bindet sich an besondere
Rezeptoren im Gehirn, was zu Wohlgefiihl und Genuss fiihrt. Diese Rezeptoren
sind bei den Menschen verschieden, deshalb ist die erwdhnte Verbindung nicht
bei allen Menschen gleich, weshalb einige Menschen mehr bzw. weniger vom
Rauchen abhangig sind. Forscher haben herausgefunden, dass eine Veranderung im
Gen CHRNA3 nicht auf den Beginn des Rauchens wirkt, jedoch beeinflusst es die Zahl der
gerauchten Zigaretten bei Rauchern und verursacht somit eine gréRere Abhangigkeit von
Nikotin, da Menschen mit einem verdnderten Gen CHRNA3 schwieriger aufhéren kénnen zu
rauchen.

IHR RESULTAT:
| GERINGERES RISIKO FUR ABHANGIGKEIT

Sie sind der Trager zweier giinstiger Kopien des Gens CHRNA3, was ein geringeres Risiko fiir eine
Nikotinabh&ngigkeit bestimmt. Eine solche genetische Ausstattung haben ungefahr 38 Prozent der
Menschen.

Ihre Empfehlungen:

Falls Sie Raucher sind, gibt es bei Ihnen eine leicht geringere Wahrscheinlichkeit, dass Sie nikotinabhédngig
werden, dennoch raten wir lhnen, nicht mit dem Rauchen zu experimentieren.

Falls Sie rauchen, kénnen Sie sich im Vergleich zu Menschen mit einer weniger glinstigen genetischen
Ausstattung das Rauchen leichter abgewdhnen, deshalb zogern Sie nicht und befolgen Sie unsrer
Empfehlungen.

Trosten Sie sich nicht damit, dass eine Zigarette nicht schaden kann. Das Rauchen hat unter anderem eine
unglnstige Wirkung auf den HDL-Cholesterinspiegel und auf die erhdhte Entstehung freier Radikale. Wenn im
Korper zu viele freie Radikale sind, greifen Sie die gesunden Zellen an und beschadigen sie.

Versuchen Sie die Zigarette so zu rauchen, wie Sie es nicht mégen. Wenn Sie zum Beispiel immer Kaffee dazu
getrunken haben, versuchen Sie den Kaffee jetzt auszulassen.

Beim Abgewdhnen sollen die Menschen Ihnen ein Vorbild und eine zusatzliche Motivation sein, die sich das
Rauchen erfolgreich abgewohnt haben.

Einige Raucher héren mit dem Rauchen deshalb nicht auf, weil sie befiirchten, dass sie danach an Gewicht zunehmen werden. Raucher
wiegen im Durchschnitt ndmlich 4 bis 5 Kg weniger als Nichtraucher. Wenn sie dann mit dem Rauchen aufhéren, nehmen sie im ersten
Jahr zu, aber meistens nur bis zu dem Gewicht der Nichtraucher.

Gene Genotyp

CHRNA3 GG

WISSENSWERTES

Nikotin macht stichtig und gehért
weltweit zu den meistgenutzten
Lebensgewohnheiten.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Nikotinentzugssymptome

sind Stress, Angst, Reizbarkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten und
Schlafstérungen.

QUELLEN
Tabak-Plantage.
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ALKOHOLSUCHT

Die Alkoholsucht ist ein ernsthaftes gesundheitliches Problem und zugleich
ein gut erforschter Bereich, bei dem die Rolle des Erbguts bekannt ist. Die
Alkoholsucht zeigt sich in Verhaltens- und psychologischen Problemen,
die dazu flhren, dass das Individuum immer &fter zu Alkohol greift,
obwohl dieser bereits seiner korperlichen und seelischen Gesundheit
schadet. Auf Grund zahlreicher Untersuchungen konnen wir sagen, dass
unsere genetische Ausstattung ungeféhr 65 Prozent der Veranlagung zu
Alkoholsucht bestimmt. Diese Untersuchungen basieren vor allem auf den
Studien von Zwillingen und zahlreichen Familienstudien, bei denen sich
herausgestellt hat, dass die Neigung zu Alkoholsucht sich von einer Generation
auf die ndchste tibertragen hat. Auf molekularer Ebene sind die Grundlagen der
Alkoholsucht aufSerordentlich komplex, da das Auftreten mehrere Gene beeinflusst,
wobei jedes Gen einen geringeren Einfluss hat. In unserer Analyse haben wir Gene
eingeschlossen, die in mehreren Studien bestatigt wurden und einen starken Einfluss
auf die Alkoholabhdngigkeit haben.

IHR RESULTAT: )
GERINGERES RISIKO FUR
| ABHANGIGKEIT

Bei lhnen sind giinstige Gene vorhanden, die bestimmen, dass Ihr Risiko fiir eine Alkoholsucht niedrig
ist.

lhre Empfehlungen:

lhre genetische Ausstattung ist die giinstigste von allen, da sie ein geringes Risiko fiir eine Alkoholsucht
bestimmt.

Das bedeutet allerdings nicht, dass lhre Gene Sie komplett vor einer Alkoholsucht schiitzen. Am wichtigsten
sind Ihr Wille und die Entscheidung, nicht iberma(ig alkoholische Getrdnke zu konsumieren.

Dabei spielt auch die Gesellschaft in Ihrer Umgebung eine wichtige Rolle. Es ist wichtig, dass Ihnen die
Folgen des iibermdBigen Alkoholkonsums bewusst sind und Sie so keiner Situation unterliegen, die zu einer
Alkoholabhéngigkeit fiihren kénnte.

Trinken Sie kleinere Mengen von Alkohol (1 dI Rotwein), da diese von Vorteil fiir die Gesundheit sein kénnen,
weil sie auf die Erhdhung des HDL-Cholesterinspiegels im Blut wirken, aber Gbertreiben Sie nicht und achten
Sie auf die Menge des konsumierten Alkohols.

In Europa ist Alkohol die dritthdufigste Ursache eines friihzeitigen Todes und der Sterblichkeit im Allgemeinen. Den letzten
Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zufolge konsumieren Erwachsene nach dem 15 Lebensjahr in Moldau und
Tschechien den gré8ten Anteil des reinen Alkohols in Europa.

Gene Genotyp

DRD2 («@

ERAP1 GG

GABRA AA
FAKTEN

Der Alkoholkonsum ist in
Westeuropa und Australien am
hochsten und in Nordafrika und
im Nahen Osten am niedrigsten.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Bereits wenn Sie mehr als

1 Getrdnk pro Tag drinken
erhdht das das Risiko

von Herzerkrankungen,
Bluthochdruck, und Schlaganfall.

QUELLEN
Alkohol in Bier, Wein, Schnaps etc.
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BIOLOGISCHES ALTERN

Wir unterscheiden zwischen zwei Formen des Alterns, dem chronologischen und
dem biologischen. Im chronologischen Sinne sind wir so alt, wie lange wir schon
leben, wahrend das biologische Altern das Altern unseres Kdrpers bedeutet. Es
geht darum herauszufinden, ob unser Korper unserem realen Alter entspricht.
Wenn wir zum Beispiel bei einem 70-jdhrigen sagen, dass wir ihn Uberhaupt
nicht fir so alt halten wiirden, wie er in Wirklichkeit ist, sagen wir damit, dass er
aus biologischer Sicht jlinger ist.

Dermolekulare Grund des Alterns liegtin der Ldnge der Strukturen, die wirTelomere
nennen. Dabei handelt es sich um die Enden unserer Chromosome, die aus einer
mehrmals wiederholenden Reihenfolge der DNA (TTAGGG) zusammengesetzt sind.
Diese werden im Laufe unseres Lebens kirzer, weshalb wir altern. Die Geschwindigkeit

mit der diese Telomere gekiirzt werden, hdngt von zahlreichen Umweltfaktoren und

der Variante des Gens TERC ab. Es hat sich gezeigt, dass es zu einer Verdnderung in der
Reihenfolge der DNA kommen kann, deren Folge kiirzere Telomere und ein im Durchschnitt
3-4 Jahre hoheres biologisches Alter auf die einzelne verdnderte Kopie des Gens bedeutet.

I
IHR RESULTAT:

I SCHNELLES ALTERN

Zwei ungiinstige Kopien des Gens TERC bestimmen bei Ihnen ein schnelles biologisches Altern.
Eine solche genetische Ausstattung haben ungefahr 7 Prozent aller Menschen in der kaukasischen
Population.

lhre Empfehlungen:

Sie sind der Trdger der ungiinstigen genetischen Ausstattung, die bestimmt, dass Sie schneller altern, deshalb
raten wir lhnen, unseren Empfehlungen zu folgen.

Es ist wichtig, dass Sie GbermdBiges Sonnen versuchen zu vermeiden, vor allem in den Sommermonaten
zwischen 12 und 15 Uhr. Ein GberméBiges Sonnen verlangsamt namlich die Fahigkeit der Haut, sich zu
regenerieren.

Versuchen Sie Stresssituationen moglichst zu vermeiden, da diese das Altern nur beschleunigen.

Wir raten lhnen zur Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln, die viele gesunde Pilze und Extrakte aus
Echinacea enthalten und die zahlreiche positive Auswirkungen auf unseren Kérper und Geist haben.

Eine wohltuende Wirkung auf unseren Korper und unser Wohlbefinden haben auch Gelee Royale und
Gewiirze wie Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln, deshalb empfehlen wir Ihnen, dass Sie sie in Ihren Speiseplan
mit einbeziehen.

Entscheiden Sie sich aulerdem fir Nahrung, die reich an Antioxidantien ist (Vitamin C und E, Zink, Selen,
Coenzym Q10, Alphacarotin), da Antioxidantien unsere Zellen vor dem Altern schitzen. Eine gute Quelle sind
zum Beispiel Kirbisse, Blumenkohl, schwarze Johannisbeeren, Erdbeeren, Orangen, Makrelen, Sardellen und
Tintenfisch.

Haben Sie gewusst, dass Frauen im Durchschnitt léinger leben als Ménner? Den Vorteil haben Frauen dem Hormon Ostradiol zu
verdanken, der als physiologischer Antioxidans natiirlichen Schutz bietet. Bei Mdnnern hat das Testosteron diese Schutzfunktion
leider nicht, deshalb sind sie grundsditzlich anfdlliger fiir schddliche Wirkungen aus der Umwelt.

Gene Genotyp
TERC GG
FAKTEN

Die alteste Menschliche war Jeanne
Calment mit einer Lebensdauer von
122 Jahren und 164 Tagen.

WAS BESCHLEUNIGT DIE
ALTERUNG?

Rauchen, tibermaBiger Stress,
UbermaRigeerndhrung und
schlechte Ernahrung (Zucker,
gesattigte und Transfette, Alkohol).

WAS SENKT DIE ALTERUNG?
Mediterrane Erndhrung,
Bewegung, ausreichend Schlaf,
Stressvermeidung.
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ENTZUNDUNGSEMPFINDLI-
CHKEIT

Die entziindliche Reaktion ist ein wichtiger Bestandteil der Immunantwort

des Kérpers. Es ist jedoch zwischen kurz- und langfristigen Entziindungen zu
unterscheiden. Kurzfristige akute Entziindungen sind ein normaler Prozess in

unserem Kérper, um sich nach einer Verletzung oder Krankheit zu erholen. Sie

tritt auch wéhrend der Regeneration nach dem Training auf und beeinflusst den
Muskelaufbau. Andererseits kann eine anhaltende kurzfristige akute Entziindung

zu einer langfristigen chronischen Entziindung fiihren, was zu kardiovaskuldren
Komplikationen und einigen chronischen Erkrankungen der modernen Gesellschaft

wie Herzkrankheiten, Atherosklerose, Diabetes, Bluthochdruck und Asthma
fihren kann. Umweltfaktoren, die zum Entziindungsniveau beitragen kdnnen, sind
Schlafmangel, GbermaBiger Stress und schlechte Erndhrungsgewohnheiten. Darlber
hinaus spielt die Genetik auch eine wichtige Rolle bei der Entziindung. Die am meisten
untersuchten Gene sind in diesem Zusammenhang die Gene IL6, TNF, CRP und IL6R,
die alle fir die Entziindungsmolekile kodieren und als solche stark an der Regulation der
Entziindung beteiligt sind.

1
IHR RESULTAT:

NIEDRIGERE
| ENTZUNDUNGSEMPFINDLICHKEIT

lhre genetische Ausstattung bestimmt eine geringere Empfindlichkeit gegeniiber Entziindungen.
Es ist weniger wahrscheinlich, dass Menschen mit Ihrem genetischen Ergebnis an einer chronischen

Entziindung leiden.

Ihre Empfehlungen:

Ihr genetisches Ergebnis ist glinstig. Denken Sie daran, dass neben lhren Genen, Ihr Lebensstil und Ihre

Erndhrung die wichtigsten Faktoren sind, um Ihr Entzindungsniveau niedrig zu halten.

Achten Sie auch darauf, gentigend Antioxidantien und andere entziindungshemmende Nahrstoffe in Ihre
Erndhrung aufzunehmen. Zum Beispiel dunkelgriines Gemdse, Sellerie, Heidelbeeren, Brokkoli, Knoblauch,

Walnisse oder Lachs sind eine gute Wahl.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung hat auch entziindungshemmende Wirkungen. Im Idealfall sollten Sie téglich
etwa 25 Gramm Ballaststoffe zu sich nehmen. Niisse, Erbsen, Bohnen und Linsen sind gute Quellen.

Erhohter Stress wirkt sich negativ auf das Immunsystem aus und kann zu chronischen Entziindungen fihren.
Flhren Sie regelmdBig tiefe Atemibungen durch oder nehmen Sie an Aktivitdten teil, die Ihnen am meisten

Spald machen.

I Das Wort Entziindung kommt vom lateinischen Wort inflammare (was bedeutet, “in Brand zu setzen”).

Gene Genotyp

IL6 CG

TNF GG

CRP cT

IL6R AC
FAKTEN

Chronische Entziindungen gehen
mit den meisten chronischen
Krankheiten wie Arthritis, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes einher.

WAS ERHOHT DIE
EMPFINDLICHKEIT?
Schlafmangel, Stress und
schlechte Ernahrung (Zucker,
gesattigte und Transfette,
Alkohol).
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SCHLAFZYKLUS

Sind Sie gerne frih am Morgen wach oder arbeiten Sie am besten am
Abend? Ihr Lieblingsteil des Tages hangt auch von Ihrem einzigartigen
zirkadianen Rhythmus ab, der oft als“innere Uhr” bezeichnet wird. Der
zirkadiane Rhythmus ist die 24-Stunden-Uhr, die in Ihrem Gehirn lauft
und Ihrem Kérper sagt, wann er schlafen, aufstehen, essen und sogar
die Temperatur und den Hormonspiegel Ihres Kérpers reguliert.

Das Verstandnis der inneren Uhr Ihres Kérpers ist der erste Schritt zu

mehr Schlaf und Wohlbefinden. Gleichzeitig kann es Ihnen helfen, das
Tagesgeschaft so anzupassen, dass lhre Ergebnisse optimal sind. Die
Praferenz, ein “Morgenmensch”zu sein, der gerne friih aufwacht, oder ein
"Abendmensch’, der gerne spdt in der Nacht aufsteht, ist teilweise in deinen
Genen verankert. Es wurde berichtet, dass die CLOCK- und NPAS2-Gene
den Schlafzyklus beeinflussen und Ihre nattrlichen Schlafmuster offenbaren
kénnen. Sie kénnen in eines dieser drei Ergebnisse fallen: “Morgentyp’,
"Zwischentyp” oder "Abendtyp’.

IHR RESULTAT:
I MORGENTYP

Unsere genetische Analyse hat gezeigt, dass Sie ein Trager von genetischen Varianten sind, die darauf

hinweisen, dass Sie ein Morgenmensch sind.

Ihre Empfehlungen:

Personen mit einem solchen Genotyp neigen dazu, sich friiher am Abend schléfrig zu fihlen, frih am Morgen

aufzuwachen und eine kiirzere Schlafdauer zu haben.

Es hat sich gezeigt, dass Menschen mit dem gleichen genetischen Ergebnis wie Sie weniger anfallig fur
Tagesmiidigkeit sind und aufgrund ihrer genetischen Ausstattung weniger anfallig fir Schlafentzug sind.

Es wird auch erwartet, dass Sie weniger wahrscheinlich mehr als 8 Stunden Schlaf pro Tag bendtigen.

Eine Studie hat ergeben, dass Menschen am Morgen 5,4 Stunden nach dem Aufwachen eine Hochstleistung
erreichen. Zu diesem Zeitpunkt sollten Sie die schwierigsten mentalen oder kérperlichen Aktivitdten

durchfihren.

Wissenschaftler schétzen, dass nur etwa 5 Prozent der Menschen natiirliche “Kurzschldfer” sind, die sich nach sechs Stunden oder

weniger Schlaf gut ausgeruht fiihlen. Sind Sie unter ihnen?

Gene Genotyp
CLOCK 1T
NPAS AG
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zZz

SCHLAFZYKLUS UND
APPETITREGULATION

Schlafmangel und Stérungen der inneren Uhr konnen viele

Korperfunktionen  beeinflussen, speziell den  Stoffwechsel. Dies

kann verschiedene Hormon- und Stoffwechselstérungen  wie

verminderte  Glukosetoleranz, verminderte  Insulinempfindlichkeit,
erhéhte Abendkonzentration von Cortisol sowie erhéhten Hunger und
Appetit verursachen. Schlafmangel wird auch mit erhéhter Haufigkeit
von Fettleibigkeit, Bluthochdruck und anderen Stoffwechselstérungen
in Verbindung gebracht. Mehrere Studien zeigten einen Zusammenhang
zwischen kurzem Schlaf und einem hoheren BMI. In Studien, in denen der Schlaf
begrenzt wurde, werden von den Testpersonen mehr Kalorien, speziell von Snacks
stammend, konsumiert.

Ein besserer Schlaf kann das Hungergefihl verringern und die Willenskraft erhéhen, an
gesundheitsfordernden Entscheidungen festzuhalten.

WIE KANN ICH EINEN BESSERE SCHLAF BEKOMMEN

UND GESUNDER SEIN?
FAKTEN
Mit den folgenden Tipps kénnen Sie nachts besser schlafen und Ihr Tagesgefthl verbessern: Erwachsene bendtigen 7 bis 9

Stunden Schlaf pro Tag.
«  Halten Sie einen regelmafigen Schlaf-Wach-Plan ein: Wahlen Sie eine Schlafenszeit, in der Sie sich
normalerweise mude fiihlen, versuchen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit einzuschlafen und aufzustehen. Ob WAS STEIGT DEN SCHLAF?
es nun 23.00 bis 7.00 Uhr oder 14.00 bis 22.00 Uhr ist, schlafen Sie immer nach einem regelmd(Sigen Zeitplan. Téagliche Bewegung, regelmaBiger
Sie werden sich viel erfrischter und energiegeladener fiihlen, als wenn Sie die gleiche Anzahl von Stunden
zu verschiedenen Zeiten schlafen.
«  Schlafen Sie clever: Mittagsschlaf ist eine gute Méglichkeit, den verlorenen Schlaf wiedergutzumachen.
Begrenzen Sie jedoch die Nickerchen am friihen Nachmittag auf 15 bis 20 Minuten.
+  Finden Sie ein Berufsleben, das zu lhrer inneren Uhr passt: Die Arbeit von 09.00 bis 17.00 Uhr ist LLE HINDE,RT DEN Sl
vielleicht nicht die beste Idee fiir eine Person vom Abendtyp. Wenn Sie in der Lage sind, wahlen Sie einen Vermeiden Sie Koffein, Alkohol
Job, der Ihrem natiirlichen zirkadianen Rhythmus besser entspricht. und Essen vor dem Schlafengehen,
«  Vermeiden Sie ungesunde Snacks: Menschen, die nach 23 Uhr ins Bett gehen, haben eine weitaus hohere Nacken wahrend des Tages.
Wahrscheinlichkeit, sich ungesund zu emahren, als diejenigen, die frih schlafen gehen (zwischen 19 und
23 Uhr). Sie sind auch eher geneigt, sich vor dem Schlafengehen an ungesunden Snacks zu verwdhnen und
nehmen durchschnittlich 220 weitere Kalorien pro Tag auf. Ob Sie nun ein Abend- oder Morgenmensch sind,
Sie sollten immer nahrstoffreiche Lebensmittel fir eine optimale Gesundheit essen, aber die Abendperson
muss sich noch mehr darauf konzentrieren.

Schlafplan, entspannendes
Schlafritual.
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HERZKREISLAUF-
GESUNDHEIT

MIT EINER ANGEMESSENEN ERNAHRUNG KONNEN SIE ZAHLREICHE GESUNDHEITLICHE
KOMPLIKATIONEN VERMEIDEN

In diesem Kapitel erfahren Sie, welche Werte von LDL- und HDL-Cholesterin, Triglyceriden und Blutzucker durch lhre Gene bestimmt werden. Sie werden auch
erfahren, wie effektiv Ihr Stoffwechsel von Omega-3-Fettsduren ist, welche Tendenz Sie zu hohen Triglyceridwerten haben und wie effizient |hr Korper den
Insulinspiegel reguliert. Bei unglnstigen Genen ist es sehr wichtig, die Erndhrung entsprechend anzupassen und eine bessere Gesundheit zu erreichen. Wenn
Sie Ihre genetischen Pradispositionen dafiir kennen und die Empfehlungen befolgen, kénnen Sie eine Verbesserung der kardiovaskuldren Gesundheit erreichen.
Cholesterin ist eine Substanz, die normalerweise von unserem Kérper produziert wird. Wir unterscheiden gutes HDL-Cholesterin und schlechtes LDL-Cholesterin.

Neben Cholesterin wird unsere Gesundheit auch durch den Blutzuckerspiegel beeinflusst, der so niedrig wie mdglich sein muss, und Triglyceride, die, wenn sie
erhoht sind, die gleiche Wirkung haben wie schlechtes LDL-Cholesterin. Unangemessene Niveaus einer dieser Komponenten kénnen schnell Herz-Kreislauf-
Komplikationen verursachen., erhohter Blutdruck, Fettleibigkeit und Diabetes. Dies wird in gewisser Weise durch komplexe Kérpermechanismen verhindert, die
gegen die duBBeren Einflisse (der Einfluss von Erndhrung, Rauchen, Alkohol, etc.) kdmpfen und versuchen, ihr optimales Niveau zu halten. Wie gut sie dabei sind,
hangt meist von unseren Genen ab. Daher miissen Menschen mit ungtinstigen Genen viel sensibler mit lhrem Lebensstil umgehen als andere.

HDL-CHOLESTERIN (DAS GUTE CHOLESTERIN)
LDL-CHOLESTERIN (DAS SCHLECHTE CHOLESTERIN)
TRIGLYZERIDE

BLUTZUCKER

OMEGA-3-STOFFWECHSEL I

OMEGA-3 UND TRIGLYCERIDE

INSULINEMPFINDLICHKEIT
ADIPONECTIN O

C-REAKTIVES PROTEIN (CRP)
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HDL-CHOLESTERIN (DAS
GUTE CHOLESTERIN)

Das HDL-Cholesterin, auch das gute Cholesterin genannt, ist fir den Korper
sehr nitzlich, da es den LDL-Cholesterinspiegel senkt und uns so vor Herz- und
Kreislauferkrankungen schiitzt. Die HDL- Partikel bringen das Cholesterin aus den
BlutgefdlSen in die Leber, wo es aus dem Korper ausgeschieden wird, deshalb ist
ein hoher HDL-Cholesterinspiegel ein wichtiger Faktor fiir unsere Gesundheit.
Falls das HDL-Cholesterin unter den Wert von 1 mmol/I fallt, riskieren wir ernste
Herz- und Kreislauferkrankungen. Der durchschnittliche (normale) Wert liegt
zwischen 1-1,5 mmol/I und ein Wert hoher als 1,5 mmol/I schitzt uns vor Herz-
und Kreislauferkrankungen. Fir das HDL-Cholesterin gilt, je hoher der Wert ist, desto
besser fir unsere Gesundheit. Neben der Erndhrung und dem Lebensstil wird der HDL-
Cholesterinspiegel auch von zahlreichen Genen beeinflusst. Wir analysierten die Gene -
mit dem groBten Einfluss, anhand welcher wir effizient das Niveau des HDL-Cholesterins P,
bestimmen kénnen, den ihre Gene bestimmt haben.

IHR RESULTAT:
NIEDRIGERES NIVEAU

Sie haben genetisch bedingt einen niedrigeren HDL-Cholesterinspiegel. Die Analyse mehrerer Gene Gene Genotyp
zeigte, dass Sie auf mehreren Stellen Varianten von Gene haben, die den HDL-Cholesterinspiegel GALNT2 AA
senken.
ABCA1 AG
FADS1-2-3_1 (e
Ihre Empfehlungen: LIPC GG
Sie sind Trager der beinahe unglnstigsten genetischen Ausstattung, aber wenn Sie unsere Empfehlungen CETP_1 GG
sorgféltig befolgen, kénnen Sie trotzdem zu einem hoheren HDL-Cholesterinspiegel beitragen bzw. dafir LCAT GG
sorgen, dass der Wert nicht unter 1 mmol/I fallt.
Wir empfehlen Ihnen, Nahrungsmittel mit vielen Ballaststoffen zu konsumieren, da diese mit der Bindung LIPG AG
von Cholesterin seine Absorption in die Blutbahn verhindern und so das Verhaltnis zwischen HDL- und LDL- PLTP T
Cholesterin verbessern. Gute Quellen sind vor allem Hulsenfriichte (Bohnen, Erbsen, Ackerbohnen), Bananen,
Vollkornmiisli, Haselntisse und Mandeln. APOE_1 AA
Nach der Mahlzeit gdnnen Sie sich etwas Blaubeeren oder Blaubeersaft, da diese Resveratrol enthalten, ein APOB 1 AA
Antioxidant, dass das Niveau des HDL-Cholesterins erhoht. —
Befolgen Sie die Empfehlungen bezlglich Ihres Diat-Typs, da es neben den Genen gerade die Erndhrung ist, MLXIPL CC

mit der Sie am meisten Ihren HDL-Cholesterinspiegel beeinflussen kénnen.

Seien Sie taglich korperlich aktiv, Sport wirkt sehr giinstig auf den HDL-Cholesterinspiegel.
AuRerdem konnen Sie zu einer Erhohung des HDL-Cholesterinspiegels beitragen, wenn Sie mit dem Rauchen APOA1 CC
aufhoren. Falls Sie nicht rauchen, sollten Sie auch das passive Rauchen vermeiden, da dies genauso den HDL-

LPL AA

R TRIB1_3 TT
Cholesterinspiegel senkt.
PPP1R3B GG
LRP1 CcC
Haben Sie gewusst, dass Mdnner im Vergleich zu Frauen einen niedrigeren HDL-Cholesterinspiegel haben? Ungeféhr ein Drittel IRS1 AA
Ménner und ein Fiinftel Frauen haben den Wert des HDL Cholesterins unter 1 mmol/l Einheit, was viel niedriger ist, als der
empfohlene Wert. PPARalfa GG
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LDL-CHOLESTERIN (DAS
SCHLECHTE CHOLESTERIN)

Das LDL-Cholesterin, auch als schlechtes Cholesterin bekannt, ist eines der zwei
bekanntesten Typen von Cholesterin. Der Name ,schlechtes Cholesterin” kommt
von der Tatsache, dass zu viel LDL-Cholesterin der Gesundheit schadet. Es lagert
sich an den inneren Wenden der Arterien ab, die das Herz und das Gehirn mit
Blut versorgen, und Varianten so Verdickungen, die die Blutgefdle verengen und
sie weniger elastisch machen. Das nennen wir Atherosklerose. Wenn sich dieser
Zustand Uber einen ldngeren Zeitraum nicht verbessert, entsteht ein Blutgerinnsel
und verhindert so den Blutfluss in der Arterie, die Folge kann auch ein Herzinfarkt oder
ein Schlaganfall sein.

Der optimale LDL-Cholesterinspiegel liegt unter dem Wert 3 mmol/l, was mithilfe einer
Blutuntersuchung festgestellt werden kann. Neben der Erndhrung und Lebensstil hat auch
unsere genetische Ausstattung einen grofen Einfluss auf den LDL-Cholesterinspiegel. Wir
analysierten die Gene, die am engsten mit der Regulierung des LDL-Cholesterins verbunden sind
und einen starken Einfluss haben. Die Kombination aller analysierten Gene zusammen ergibt so ein
zuverldssiges Bild, welches Niveau des LDL-Cholesterins Ihre Gene bestimmen.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES NIVEAU

Die Resultate der Analyse haben gezeigt, dass Sie Trager von sowohl giinstigen als auch ungiinstigen £ SO
Varianten von Genen sind, die ein durchschnittliches Niveau von LDL-Cholesterin bestimmen. APOB_1 AA
ABCG5/8 GG
LDLR GG
lhre Empfehlungen: APOE 1 "
lhre Gene bestimmen einen durchschnittlichen LDL-Cholesterinspiegel, den Sie mit einer Anpassung lhrer CETP_1 GG
Erndhrung und Aktivitdten noch weiter senken und somit einen optimalen Wert unter 3 mmol/| erreichen
. ANGPTL3 T
kénnen.
Eine hervorragende Mafnahme ist die Reduzierung der Einnahme der Nahrungsmittel, die Transfette TRIB1_3 T

enthalten. Dazu zéhlen Fastfood, frittiertes Essen, geréstete Nisse, einzelne Mayonnaisen, Gebdck und Torten.
Vorsicht bei tierischen Nahrungsmitteln mit einem hohen Cholesteringehalt, wie z.B. fettreiches Fleisch. Sie
sollten die Aufnahme von Cholesterin auf 300 mg tdglich begrenzen. AuB3erdem sollten Sie nur fettarmes APOA1 cc
Fleisch essen.

Versuchen Sie mehr Nahrungsmittel, die Ballaststoffe enthalten zu konsumieren, weil sie giinstig auf das
Niveau des LDL-Cholesterins wirken. Viele finden Sie in Vollkornnudeln, Brot, Pflaumen und Pfirsichen. GCKR(1) cT
Seien Sie taglich korperlich aktiv, Sport wirkt sehr gtinstig auf den HDL-Cholesterinspiegel, welches aktiv den

FADS1-2-3_1 CcC

HLA cr

LDL-Cholesterinspiegel senkt. ABCA1 AG
PPP1R3B GG
TIMD4 CcC
IL6R_1 CcT

Einen bedeutenden Einfluss auf unseren LDL-Cholesterinspiegel hat auch das Hormon Melatonin, das in unserer Haut gebildet
wird. Melatonin wird ausschliefSlich nachts gebildet, deshalb kann ausreichender Schlaf erheblich zu einer Senkung ihres LDL-
Cholesterins beitragen. Melatonin ist auch in Senfkérnen, Mandeln und Sonnenblumenkernen enthalten.
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TRIGLYZERIDE

Triglyzeride (Neutralfette) sind eine Form des Fettes, in der unser Kdrper
Energie speichert. Sie zdhlen zu den am meisten vertretenen Fetten in
unserem Korper, weshalb sie auch schnell ansteigen kénnen. Die normale
Triglyzeridkonzentrationim Blut liegt bei 1,7 mmol/I. Diese Werte werden jedoch
oftmals Gberschritten. Die hdufigste Ursache dafiir ist vor allem die Kombination
aus einer ungtinstigen genetischen Veranlagung, ungesunder Ernahrung und
einem ungeeigneten Lebensstil. Menschen, deren Triglyzeridspiegel oberhalb
des Normbereiches liegt (dieser Zustand nennt sich Hypertriglyceridamie),
haben ein erhdhtes Risiko fiir Herzinfarkt, weshalb es fir Ihre Gesundheit Gberaus
wichtig ist einen niedrigen Triglyzeridspiegel zu halten.

Die folgende Analyse wird Ihnen zeigen welchen Triglyzeridspiegel lhre Gene
bestimmen. Die beste genetische Veranlagung bedeutet einen 70 Prozent niedrigeren
Triglyzeridspiegel, wahrend die ungunstigste genetische Veranlagung einen 60 Prozent
héheren Triglyzeridspiegel vorbestimmt. Fir die Trager der unglinstigen Gene ist es von
grofer Bedeutung, soweit wie nur moglich unseren Anweisungen zu folgen.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES NIVEAU

Die Resultate der Analyse haben gezeigt, dass Sie Trager von sowohl giinstigen als auch ungiinstigen Gene Genotyp
Varianten von Genen sind, die im Vergleich zur Population ein durchschnittliches Niveau von
Triglyzeriden bestimmt. ANGPTL3 TT
I h E f hl APOB_1 AA
re Empfehlungen: SOkRO) o
lhre Gene bestimmen einen durchschnittlichen Triglyzeridspiegel, was bedeutet, dass Sie mit Hilfe unserer MLXIPL @c
Empfehlungen sehr viel tun kdnnen, um den Triglyzeridspiegel unter den Wert von 1,7 mmol/l zu senken.
Das Wichtigste ist, dass Sie nicht zu viel essen. Der Korper lagert tiberfliissige Kalorien in Form von Triglyzeriden. LPL AA
Versuchen Sie, die Einnahme von verarbeiteten Fleisch- und Milchprodukten mit grofem Gehalt an gesattigten TRIB1 3 B
Fetten (Wirste, Salami, Pasteten, Gebdck) zu reduzieren. —
Vermeiden Sie den Konsum von Nahrungsmitteln, die hydrierte oder teilweise hydrierte Transfette enthalten. APOA1 cc
Ihr Hauptzweck liegt darin, das Haltbarkeitsdatum der Fette zu verldangern. Doch fiir unseren Kérper sind sie HLA cT

leider noch ungestinder als gesattigte Fette, da sie den Triglyzeridspiegel und den LDL-Cholesterinspiegel
erhohen und zugleich den HDL-Cholesterinspiegel senken. GALNT2 AA
Befolgen Sie die Empfehlungen aus der Analyse, Didt-Typ’, die speziell fir Sie ausgearbeitet wurden.

PLTP T
ABCA1 AG
LRP1 CcC
IRS1 AA
TIMD4 cc
APOA5 Ccc

Warum sind Fettvorrdte schwieriger zu verlieren als Muskelmasse? Die Proteine, die unsere Muskeln bilden, haben im Vergleich
zu Triglyzeriden einen um mehr als die Hdlfte niedrigeren Energiewert. Praktisch gesehen bedeutet das, dass Triglyzeride mehr
als zweimal leichter sind. Deshalb erfordert es auch mehr Miihe den Triglyzeridspiegel zu senken und die Pfunde auf Kosten von
uberfliissigem Fettgewebe zu verlieren.
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BLUTZUCKER

Kohlehydrate, die wichtigste Energiequelle fir den Kérper, werden nach der
Einnahme in Monosaccharide (auch Einfachzucker genannt) abgebaut und

dann in den Blutkreislauf absorbiert. Der Blutzuckerspiegel wird dadurch

erhoht, deshalb missen besondere Mechanismen dafiir sorgen, dass er
moglichst schnell wieder féllt und den Normalwert erreicht. Bei einigen
Menschen funktioniert diese Regulation nicht richtig, deshalb sinkt der
Blutzuckerspiegel langsamer oder bleibt sogar dauerhaft erhéht. Neben der
Erndhrung hat auch unsere genetische Ausstattung einen Einfluss darauf.
Forscher haben in verschiedenen Forschungsarbeiten die Gene identifiziert, die

daflr verantwortlich sind, deshalb konnen wir jetzt mit Ihrer Analyse feststellen, ob

Sie wegen ungunstiger Varianten dieser Gene bei der Erndhrung umso vorsichtiger

sein missen. Bei diesen Genen kann es zu Verdnderungen kommen, die sich auf die
Prozesse der Regulation des Blutzuckers auswirkt, und diese Fehler kénnen auch zu
einer dauerhaften Erhdhung des Blutzuckerspiegels fihren. In der Analyse wurden die
zuverldssigsten Gene mit einem hohen Einfluss untersucht, die eine effektive Methode fiir
die Vorhersage Ihres Blutzuckerspiegels, der von Ihren Genen bestimmt wird, darstellt.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES NIVEAU

lhre Gene bestimmen einen durchschnittlichen Blutzuckerspiegel, der an der Grenze zwischen
glinstigen und ungiinstigen Genen liegt. Vorhanden sind Genvariationen, die den Blutzucker

erhohen, ebenso wie Genvariationen, die den Blutzucker senken. Gene Genotyp
lhre Empfehlungen: TCF7L2 cc
lhre genetische Ausstattung ist nicht gerade gunstig, allerdings spielt bei der Regulierung Ihres SLC30A8 CcT

Blutzuckerspiegels Ihre Erndhrung eine wichtige Rolle und so kdnnen Sie sich einen optimalen Blutzuckerwert

von weniger als 5,5 mmol/I sichern. ednen )
Es ist sehr wichtig, dass Sie nicht zu viel Zucker konsumieren (WeilSbrot, Kuchen, Kekse, Schokolade, MTNR1B cc
Haushaltszucker, Kaffee aus der Maschine), da dieser den Blutzuckerspiegel enorm erhéht.

Wadhlen Sie lieber komplexe Kohlenhydrate, die langsamer verdaut werden, wodurch der Blutzucker nach DGKB T
der Mahlzeit weniger und langsamer erhoht wird. Komplexe Kohlenhydrate finden Sie in Hilsenfriichten

(Ackerbohnen, Bohnen, Erbsen, Linsen), Vollkornbrot, Gemise und Kartoffeln. GCKR AG
Wir empfehlen Ihnen, Nahrungsmittel in Ihren Speiseplan einzuschlieen, die mehr Zink enthalten, da dieser

dabei hilft, den Blutzucker zu senken. Wir empfehlen Ihnen Thunfisch, fettarmen Kise, Vollkornbrot oder ADCY5 AG

ungeschdlten Reis zu konsumieren.

Wirempfehlen Ihnen, griinen Tee oder einen Krautertee Ihrer Wahl, ungesufSte Getranke (auch Light-Getrdnke)
zu bevorzugen. Versuchen Sie den Tee aus Bohnenhiilsen, dem antidiabetische Eigenschaften zugeschrieben
werden (er schiitzt vor der Erhdhung des Blutzuckerspiegels).

Zur Senkung des Blutzuckers kénnen Sie sehr viel beitragen, wenn Sie |hr Essen (Kaffee, Krapfen, Kekse)
weniger mit Haushaltszucker stiBen. Noch besser ware es, wenn Sie auf das StfSen ganz verzichten.

Die Zitronensdure in Zitronen senkt den Blutzuckerspiegel, deshalb konsumieren Sie &fter den Saft frisch
gepresster Zitronen, z.B. beim Salatdressing, anstatt Essig.

Haben Sie gewusst, dass Glukose die einzige Energiequelle fiir unser Gehirn ist und dass das Gehirn sie eigentlich nicht speichern
kann? Ein Abfall des Blutzuckers ist deshalb genau so ungiinstig wie ein rascher Anstieg. Wenn Sie bemerken, dass Sie sich nicht
mehr so gut konzentrieren kénnen, ist das wahrscheinlich ein Zeichen, dass die Glukose im Blut zu sinken begann.
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OMEGA-3-
STOFFWECHSEL

Omega-3-Fettsduren gehdren wahrscheinlich zu den bekanntesten
Nahrstoffen. Sie gehdren zur Gruppe der mehrfach ungesattigten Fettsauren
und sind wichtig fir die einwandfreie Funktion des Herz-Kreislauf-Systems
und des Gehirns. Studien haben gezeigt, dass eine ausreichende tagliche
Zufuhr von Omega-3-Fettsduren dazu beitragen kann, unseren Blutdruck
und unseren Triglycerid Spiegel zu senken. Zahlreiche Mitglieder der
bekannten Omega-3-Familie, darunter EPA (Eicosapentaensdure), DHA
(Docosahexaensdure) und ALA (alpha-Linolensdure) sind die Wichtigsten. Ein
ausreichender Verzehrvon ALA ist in der Regel unproblematisch, da ALA in vielen
Pflanzensamen und deren Olen enthalten ist. Andererseits ist der angemessene
Konsum von EPA und DHA schwieriger, da sie meist nur in Meeresfriichten (fette
Fische, Algen) enthalten sind. Um dies auszugleichen, hat unser Kérper die Fahigkeit,
ALA in EPA und DHA umzuwandeln. Trager der T-Kopie des FADS1-Gens kdnnen sich
jedoch nicht darauf verlassen, da die Aktivitdt des FADS 1-Enzyms, das fir die Umwandlung
von ALA in EPA & DHA verantwortlich ist, schlecht ist.

Neuere Studien haben gezeigt, dass eine spezifische Mutation im FADS1-Gen die Enzymaktivitat
beeinflusst, was zu einer schlechten Effizienz der beschriebenen Umwandlung fiihrt. Personen, die die
T-Variante des FADS1-Gens tragen, sind daher einem hoheren Risiko fiir EPA- und DHA-Mangel ausgesetzt.

1
IHR RESULTAT:

I EFFEKTIVER OMEGA-3-METABOLISMUS

Die Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Sie ein Trager von zwei C-Kopien des FADS1-Gens sind, das
den effektiven Stoffwechsel von Omega-3-Fettsdauren bestimmt. Etwa 45 Prozent der Bevdlkerung
weltweit haben einen solchen Genotyp.

Ihre Empfehlungen:

Ihr FADS1-Gen kodiert fur einen effizienten Omega-3-Stoffwechsel.

Wir empfehlen Ihnen verschiedene Lebensmittel zu wéhlen, darunter verschiedene Quellen fiir alle Arten von
Omega-3-Fettsduren.

Dazu gehdren Leinsamen, Walnisse und Haselnisse, die reich an ALA Omega-3-Fettsduren sind.

Wenn Sie Fisch auf Ihrer Speisekarte bevorzugen, sind Makrele, Lachs oder Thunfisch die besten Quellen, wenn
Sie Uber den Gehalt an Omega-3-Fettsduren von EPA und DHA sprechen.

Waussten Sie, dass Omega-3-Fettsduren nicht nur fiir unsere Gesundheit von Vorteil sind, sondern auch eine Geheimwaffe fiir den
Muskelaufbau darstellen? Sie reduzieren den Abbau von Proteinen und Entziindungen, was zu einer besseren Regeneration nach
dem Training fiihrt.

Gene Genotyp
FADS1 ccC
FAKTEN

Energiequelle, Wachstum,
Entwicklung, Funktion des Herz-
Kreislauf- und Nervensystems.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Reduziert LDL und Triglyceride
und erhoht den HDL-Spiegel,
senkt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

QUELLEN

Fetter Fisch (Lachs, Thunfisch,
Sardinen), Ole, Niisse und Samen
(Walnuss, Sonnenblumen,
Leinsamen, Sojabohnen).
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OMEGA-3 UND
TRIGLYCERIDE

Erhohte Triglyceride im Blut stellen einen wichtigen Risikofaktor fur die
Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen dar, daher ist es wichtig, ihr
Niveau niedrig zu halten. Omega-3-Fettsduren gehoren zu den Nahrstoffen,
die dazu positiv beitragen kénnen. Dieser Effekt hdngt jedoch stark vom
FADS1-Gen ab. In einer aktuellen Studie reduzierte eine tagliche Einnahme
von 1,8 g Omega-3 den Triglyceridspiegel bei Personen mit mindestens einer
T-Kopie des FADS1-Gens im Durchschnitt um etwa 20 Prozent. Andererseits
betrug dieser senkende Effekt nur etwa 3 Prozent bei Menschen mit zwei
C-Kopien des FADS1-Gens. Daher sollten sich Trager von zwei C-Kopien des FADS1-
Gens bei einem hohen Triglyceridspiegel auf verschiedene Strategien konzentrieren,
um ihren Triglyceridspiegel zu senken.

IHR RESULTAT:
OMEGA-3 SIND WENIGER EFFIZIENT

| BEI DER SENKUNG VON TRIGLYCERIDEN

Die Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass Sie ein Trager von zwei C-Kopien des FADS1-Gens sind, das
bestimmt, dass die zusétzliche Einnahme von Omega-3 hochstwahrscheinlich nicht signifikant zur
Verringerung der Triglyceride beitragt.

lhre Empfehlungen:

Ihre Gene bestimmen, dass eine erhéhte Omega-3-Aufnahme weniger Einfluss auf die Senkung der Triglyceride
im Blut haben wiirde.

Das bedeutet jedoch nicht, dass Omega-3-Fettsduren keine insgesamt positive Wirkung auf den Kérper haben,
daher sollte Omega-3 ein wichtiger Bestandteil Ihrer Erndhrung bleiben.

Lebensmittel wie Fisch, Samen und Nusse sollten regelmdfig auf Ihrer Speisekarte stehen.

Bei erhohten Triglyceriden ist es fiir Sie sehr wichtig, die Aufnahme von Einfachzucker (StSwaren, Backwaren)
zu begrenzen.

RegelmalSige korperliche Aktivitat hilft, ein angemessenes Niveau an Bluttriglyceriden und unsere allgemeine
Gesundheit aufrechtzuerhalten; deshalb sollten Sie immer etwas Zeit fir regelmalSige Spaziergange finden.

Omega-3 hilftunserem Kérper, das Hormon Melatonin freizusetzen, das am Schlafprozess beteiligt ist. Omega-3-Fettsduren haben
daher neben all den positiven Effekten auch eine positive Auswirkung auf den Schlaf. Es wird gesagt, dass Sie bei ausreichender
Zufuhr von Omega-3 erwarten konnen, dass Sie nachts weniger aufwachen und lidnger schlafen. Also, ein weiterer Grund, auf die
richtige Einnahme von Omega-3 zu achten.

Gene Genotyp
FADS1 CcC
FAKTEN

Triglyceride sind ein
Hauptbestandteil von Korperfett
bei Menschen und anderen
Tieren.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Atherosklerose, hoheres Risiko
fir Herzerkrankungen und
Schlaganfall.

WAS ERHOHT DEN WERT?
Omega-3-Aufnahme, geringe
Kohlenhydrate (speziell Fructose)
und Fettaufnahme.
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INSULINEMPFINDLICHKEIT /

Insulin ist ein Hormon, das fiir die Senkung unseres Blutzuckers nach jeder
Mahlzeit verantwortlich ist. Personen mit geringer Insulinempfindlichkeit
bendtigen mehr Insulin, um ihren Blutzuckerspiegel zu senken, da ihr
System weniger effizient ist. Ihr Korper gleicht dies einfach aus, indem
er mehr Insulin produziert, um den Blutzucker stabil zu halten. Die hohe
Insulinproduktion ist jedoch nicht so giinstig und ist mit einer Vielzahl
von gesundheitlichen Komplikationen verbunden, wie z.B. GefaRschéaden,
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und Herzkrankheiten. Dies macht die
Insulinempfindlichkeit und den Insulinspiegel zu einem wertvollen Indikator
fur unsere Gesundheit.

Neben verschiedenen Lifestyle-Faktoren spielt unser genetischer Hintergrund
eine wichtige Rolle bei der Insulinempfindlichkeit. Es ist erwiesen, dass bestimmte
Gene uns vor einer verminderten Insulinempfindlichkeit schiitzen kénnen. So hat
beispielsweise eine aktuelle Studie gezeigt, dass Personen mit zwei Schutzvarianten
des PCSK1-Gens eine 60 Prozent héhere Insulinempfindlichkeit aufweisen als Personen
mit zwei haufigen Kopien des PCSK1-Gens.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHE EMPFINDLICHKEIT

Die Analyse lhrer Gene hat gezeigt, dass lhre genetische Ausstattung eine durchschnittliche
Insulinempfindlichkeit bestimmt. Etwa 85 Prozent der Bevélkerung sind so genetisch veranlagt.

Gene Genotyp

PCSK1 AA
lhre Empfehlungen:

ADIPOQ AG

Neben der genetischen Ausstattung héngt die Insulinempfindlichkeit von vielen anderen Faktoren ab.
UberméRiges Kérpergewicht reduziert die Insulinempfindlichkeit und erhoht das Risiko fir Diabetes. Wenn Ihr TCF7L2 cc
BMI héher als 25 ist, sollten Sie erwdgen, einige Kilogramm zu verlieren.

Dazu gehdren ballaststoffreiche Lebensmittel - insbesondere solche mit Islichen Ballaststoffen wie
Hulsenfriichte, Hafermehl, Leinsamen, Rosenkohl und Orangen. Losliche Ballaststoffe konnen helfen, den
Cholesterinspiegel zu senken, den Appetit zu reduzieren und die Insulinempfindlichkeit zu erhdhen.

Fligen Sie Zimt zu lhrem Tee, |hrer Milch oder Ihrem Joghurt hinzu. Es hat sich gezeigt, dass V2 bis 3 Teeloffel
Zimt pro Tag den kurz- und langfristigen Blutzuckerspiegel senken.

FAKTEN
Mehr als 8,5% der Menschen leiden
weltweit unter Diabetes.

OPTIMALER LEVEL
Zwischen 57 und 79 pmol/I.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
o o ) ) ) . ) ) Schéden an Blutgefdlen, Typ-
I In der Vergangenheit erhielten diabetische Patienten Insulin, das aus der Bauchspeicheldriise von Rindern und Schweinen

gewonnen wurde. Gliicklicherweise haben die Gentechnik und die Entwicklung neuer Technologien es Pharmaunternehmen 2-Diabetes, Bluthochdruck und
heute erméglicht, Humaninsulin aus Laborzellkulturen herzustellen. Herzerkrankungen.
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STOFFWECHSELFAKTOREN

ADIPONECTIN

Adiponectin ist ein Hormon, das eine Reihe von Stoffwechselvorgédngen
reqguliert. Es reduziert unseren Appetit, erhéht die Fahigkeit der Muskeln,
Kohlenhydrate als Energiequelle zu nutzen, und erhoht die Geschwindigkeit,

mit der unser Korper Fette abbauen kann. Durch diese Prozesse fordert es

den Energieverbrauch. Ein hoher Adiponectinspiegel ist mit einem hoheren

HDL- und niedrigerem Triglycerid- und LDL-Blutspiegel verbunden. Daher wird
Adiponectin mit hohem Blutkonsum weithin als allgemeiner Schutzmarker
gegen Typ-2-Diabetes, Fettleibigkeit, Atherosklerose und einige andere Herz-
Kreislauf-Erkrankungen akzeptiert.

Studien haben gezeigt, dass es einen starken genetischen Faktor gibt, der den
Adiponectinspiegel beeinflusst. Das am meisten untersuchte Gen in diesem
Zusammenhang ist das ADIPOQ-Gen. Eine seltene Variante des ADIPOQ-Gens wirkt
auf eine erhohte Produktion vom Adiponectin-Hormon, und es hat sich gezeigt, dass
Menschen mit einer oder zwei selteneren Varianten dieses Gens den Triglyceridspiegel
effizienter regulieren

IHR RESULTAT:
I ERHOHTER ADIPONECTINSPIEGEL

Sie sind Trager einer geldufigen und einer seltenen Kopie des ADIPOQ-Gens, das eine hdhere

Produktion von Adiponectin bestimmt.

lhre Empfehlungen:

Die genetische Analyse Ihrer DNA hat gezeigt, dass |hr ADIPOQ-Gen eine hohere Adiponectinproduktion
bestimmt.

- Dies ist positiv, da ein hoherer Adiponectinspiegel mit einem effizienteren Schutz vor kardiovaskularen
Komplikationen verbunden ist.

« Sie kdnnen auch zu einem hoéheren Adiponectinspiegel beitragen, indem Sie die richtige Nahrung wahlen.
Eines der Lebensmittel, das den Adiponectinspiegel positiv beeinflusst, sind Kirbiskerne. Wahlen Sie
Kirbissuppe zum Mittagessen oder Kiirbiskerne fir einen Nachmittagssnack.

« Auch 1-2 Tassen Kaffee pro Tag kénnen den Adiponectinspiegel erhdhen.

mag, da Adiponectin ausschlieBlich im Fettgewebe produziert wird. Der Grund dafiir liegt einfach darin, dass die Reize fiir ihre

I Adiponectin ist bei Menschen mit normalem Kérpergewicht viel hbher als bei adipdsen Menschen, was (iberraschend klingen
Produktion von verschiedenen Adressen stammen, die die Signale an das Fettgewebe senden und die Produktion beeinflussen.

Gene Genotyp
ADIPOQ AG
FAKTEN

Studien haben herausgefunden,
dass Adiponectin umgekehrt mit
dem BMI korreliert.

OPTIMALER LEVEL
Ungefdhr 0,01% des gesamten
Plasmaproteins.

EINFLUSS AUF GESUNDHEIT
Es moduliert mehrere
Stoffwechselprozesse,
einschlieBlich Glukoseregulation
und Fettsaureoxidation.
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STOFFWECHSELFAKTOREN

C-REACTIVES PROTEIN
(CRP)

C-reaktives Protein (CRP) ist ein Protein, dessen Produktion als Reaktion
auf verschiedene Entziindungsprozesse erhéht ist. So verursacht die
Infektion beispielsweise Entziindungsprozesse in unserem Kérper, die die
CRP-Produktion weiter anregen. CRP ist auch ein guter Indikator flr unsere
kardiovaskuldre Gesundheit, da kardiovaskuldre Erkrankungen hauptsdchlich
durch Entziindungen verursacht werden. Studien haben gezeigt, dass ein
kleiner und konstanter Anstieg von CRP mit dem Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (CVDs) einschliefllich Herzinfarkten verbunden ist. Wenn dies
der Fall ist (kleine und konstante Erhéhung des CRP), fihlen Sie sich vielleicht
vollig wohl, aber eine minderwertige Entziindung kann zu Problemen fiihren, die
erst Jahre spater auftreten.

Weitere Faktoren, die den CRP-Wert beeinflussen, sind z.B. Fettleibigkeit, kdrperliche
Aktivitat, Stress, ausreichende Aufnahme einiger Mikrondhrstoffe und unser Erbgut.
Eines der am meisten untersuchten Gene in diesem Zusammenhang ist das CRP-Gen, fiir
das nachgewiesen wurde, dass jede Kopie vom Allel T-Allel den Blutspiegel von CRP um etwa
20 Prozent senkt.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHER CRP SPIEGEL

Die Analyse lhrer DNA hat gezeigt, dass Ihre genetische Ausstattung bestimmt, dass Sie eher einen Gene Genotyp
durchschnittlichen CRP-Wert haben.
CRP CcT
IL6R_1 CcT
Ihre Empfehlungen: HNF1A cc
Neben der genetischen Ausstattung hangt thr CRP-Wert immer noch von vielen anderen Lebensstilfaktoren APOE_1 AA

ab. Achten Sie darauf, die Empfehlungen zu Erndhrung und Lebensstil zu befolgen, um CRP so niedrig wie
moglich zu halten.

Versuchen Sie, mehr Lebensmittel mit niedrigem glykdmischem Index in lhre Erndhrung aufzunehmen,
da sie eine geringere Wirkung auf Insulin und Blutzucker haben. Ein hoher Insulinspiegel kann namlich zu
Entziindungen fiihren. Anstelle von Keksen, Weibrot und Puffreisgetreide sollten Sie rohe Nisse, natlrliches
Msli und Vollkornprodukte in [hre Speisekarte aufnehmen.

Achten Sie darauf, dass Sie gentigend Magnesium zu sich nehmen. Studien haben bewiesen, dass der
Magnesiumspiegel im Kérper entgegen dem CRP-Wert korreliert. Magnesiumreiche Lebensmittel sind
Avocado, schwarze Bohnen, Vollkornreis, Kiirbisse, Spinat und Vollkornbrot.

Achten Sie darauf, regelmalig korperlich aktiv zu sein. Bewegung fiihrt zu einer leichten Reduktion der
Entziindung und senkt den CRP-Wert.

Wahlen Sie Walnusse als Zwischenmahlzeit und nehmen Sie regelmdBig Fisch in die Hauptmahlzeit auf. Diese
Lebensmittel sind reich an Omega-3-Fettsduren, von denen allgemein bekannt ist, dass sie verschiedene
Vorteile fir die Herzgesundheit haben - die Senkung des CRP-Spiegels ist nur eine davon.
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Die Messung unseres CRP-Werts hilft Arzten, zwischen viralen und bakteriellen
Infektionen zu unterscheiden. Eine Virusinfektion hat in der Regel wenig Einfluss
auf den CRP-Blutspiegel und es werden Konzentrationen von 10-60 mg/L erwartet,
wdhrend im Falle einer bakteriellen Infektion der erwartete CRP-Wert (ber 100
mg/| liegt. Der Grund dafiir ist, dass unser Kérper auf andere Weise gegen virale
und bakterielle Infektionen kdmpft. Viren werden von so genannten natiirlichen
Killerzellen erkannt, die infizierte Zellen abt6ten, wéihrend unser Kérper im Falle von #
Bakterien Neutrophile und Makrophagen aktiviert; von aktivierten Makrophage__r_r'\‘
abgesonderte Chemikalien induzieren Entziindungen und beschleunigen dig”

Produktion von CRP.







HAUTVERJUNGUNG

HAUTVERJUNGUNG

Die Haut ist das grote Organ in Ihrem Kérper. Es wirkt wie eine Barriere, isoliert Sie von der Umwelt, schiitzt Ihren Kérper und tragt dazu bei, seine Strukturen intakt
zu halten, wéhrend es gleichzeitig zur Kommunikation mit der Umwelt fungiert. Da die Haut das duferste Organ in direktem Kontakt mit der Umwelt ist, ist es auch
der Bereich, in dem die Alterungsprozesse am deutlichsten zu sehen sind.

Hautveranderungen sind komplexe Prozesse, die von erblich und durch Umweltfaktoren beeinflusst werden. Jingste Studien haben gezeigt, dass bis zu 60
Prozent der Hautalterung auf genetische Faktoren zuriickzufiihren sind. In diesem Bericht erfahren Sie mehr Gber Ihre Haut, Giber ihre antioxidative Fahigketit,
Elastizitat, Vorteile im Zusammenhang mit strukturellem Kollagen und die Hydratationskapazitdt der Haut. Dies sind die Eigenschaften, die eine Schlisselrolle fir
die Gesundheit hrer Haut spielen.

Obwohl unser Hautbild weitgehend mit genetischen Faktoren zusammenhangt, tragen auch Umweltfaktoren und Erndhrung dazu bei. UV-Strahlung,
Verschmutzung, Temperaturanderungen, Rauchen und Stresssituationen konnen den Alterungsprozess Ihrer Haut weitgehend beschleunigen. Daher wird das
allgemeine Wissen tiber die genetischen und kologischen Faktoren, die den Zustand Ihrer Haut beeinflussen, Ihnen helfen, sich um Lebensgewohnheiten und
Behandlungen zu kiimmern, um ein gesundes und jugendliches Aussehen zu erhalten oder zu verbessern.

ANTIOXIDATIVE KAPAZITAT DER HAUT @

SCHUTZ VOR GLYKATION o
CELLULITE
HAUTFEUCHTIGKEIT

HAUTELASTIZITAT

DEHNUNGSSTREIFEN o
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HAUTVERJUNGUNG

ANTIOXIDATIVE
KAPAZITAT DER HAUT

Bei einem Antioxidans handelt es sich um eine Substanz, die Schaden,
die durch oxidativen Stress verursacht werden, verzégert, verhindert oder
behebt. Oxidationsreaktionen erzeugen freie Radikale, die mehrfache
Kettenreaktionen ausl6sen kénnen, die moglicherweise zu Zellschdden
fihren konnen. Ein ordnungsgemaBer antioxidativer Schutz ist daher fur
unsere Gesundheit unerlasslich, da unsere Haut laufend Umweltgiften und
anderen Wirkstoffen ausgesetzt ist — alle davon sind in der Lage, schédliche
freie Radikale in unseren Zellen zu erzeugen. Freie Radikale konnen auf

natlrliche Weise im Rahmen von metabolischen Prozessen entstehen und

konnen ebenso von verschiedenen Umweltgiften, GbermaBiger UV-Bestrahlung, 17y
schlechter Erndhrung, Alkoholgenuss und Rauchen verursacht werden. -« g

Um die schadlichen Effekte von freien Radikalen zu neutralisieren, verfligt unser Kérper

Uber geeignete Abwehrmechanismen. Antioxidantien sind wegen lhrer Fahigkeit, freie
Radikale zu hemmen, in der Vorbeugung vor Alterung und Krankheit entscheidend.

Bei NQO1, SOD2, CAT und GPX1 handelt es sich um Schliisselenzyme, die fiir den Schutz der
Antioxidantien verantwortlich sind. Genetische Variationen in samtlichen Genen, die diese Enzyme
kodieren, werden in Zusammenhang mit einem hoheren Risiko von oxidativem Stress oder einer
Verringerung der antioxidativen Reaktion gebracht, was eine schnellere Hautalterung hervorruft.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICH WIRKSAMER

| ANTIOXIDATIVER SCHUTZ e o
CAT AG
lhr genetisches Ergebnis zeigt, dass der antioxidative Schutz Ihrer Haut durchschnittlich wirksam ist. NQO1 c
SOD2 T

Ihre Empfehlungen: GPX1 cc
Nehmen Sie Acerola in Ihre Erndhrung auf, da es sich um eine Frucht handelt, die Gber den héchsten Vitamin
C-Gehalt verfligt. 100 Gramm an frischer Acerola liefert ungeféhr 1.365 Milligramm Vitamin C, was 5 Mal mehr
ist, als das eine Orange. Sie konnen sich nattrlich auch fir andere Vitamin C-Quellen entscheiden wie rote
Paprika, Kohl, Hagebutte und Zitrusfriichte wie Orangen, Grapefruit und Zitronen.
Erstellen Sie Ihre Erndhrung um Nahrungsmittel, die reich am starken Antioxidans namens Lycopin ist. Gute
Beispiele sind Tomaten, Wassermelonen, Papaya, rosa Grapefruit und Karotten. Die Auswahl topischer Produkte, .
die Lycopin enthalten, ist ebenso eine gute Entscheidung. WAS ERHOHT DEN WERT?
Nehmen Sie Sojaprodukte in lhre Erahrung auf, da diese Isoflavone enthalten, bei denen es sich um aktive Umweltschadstoffe, UV-
Verbindungen handelt, die den antioxidativen Schutz der Haut verbessern. Belastung, schlechte Erndhrung,
Konzentrieren Sie sich auf Substanzen wie Vitamin C, Vitamin E, Coenzym Q10, Resveratrol, griinen Tee und Alkoholkonsum, Rauchen.
Kaffeebeeren, Polyphenole: bei ihnen allen wurde die Wirksamkeit als Antioxidans und Fresszellen/Fanger
von freien Radikalen fir den Schutz der Haut nachgewiesen. Sie kdnnen sich auch fir Hautpflegeprodukte WAS SENKT DEN WERT?
enﬂtscheidAen, die die oben angeﬂ]hrten Produkte entha\te_n." A o Antioxidantien (Selen, Zink,
WaE\en S@ I(-Ijautpﬂegeprodukte, die Verbascoide, Rosmarindl oder Kurkuma enthalten, die alle als Antioxidans Vitamine A, C und ), Coenzym Q10
wirksam sind.

frisches Obst und Gemiise.
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HAUTVERJUNGUNG

SHUTZ VOR
GLYKATION

Glykation ist ein natlrlicher Prozess, bei dem sich Zucker in unserem
Blutstrom mit Proteinen verbindet und dadurch ein neues, schadliches
Molekdl namens “fortgeschrittene Glykationsendprodukte” (AGEs) bildet und
die eine der Hauptbedrohungen fiir unsere Haut darstellt.

Glykation findet statt, wenn unser Blutzucker erhoht ist und sich dieser
Uberschuss mit dem Kollagen und den Elastinfasern der Haut verbindet.
Glykierte Hautfasern sind weniger elastisch als normale Fasern und verfligen
Uber eine reduzierte Fahigkeit, sich selbst zu reparieren, was zu trockener Haut, zur |
Erschlaffung der Haut und dem Entstehen von Falten fihrt. o

Unsere Zellen sind durch das Glyoxalase 1-Enzym vor AGEs geschiitzt, das AGEs in
weniger giftige Molekiile umwandelt. Eine Mutation im GLO1-Gen, das fir das Glyxolase
1-Enzyme verschlisselt, kann bewirken, dass das Enzym weniger wirksam ist. Eine richtige
Erndhrung ist flr solche Menschen daher der Schlissel fir eine gesunde Haut.

IHR RESULTAT:
WENIG WIRKSAMER SCHUTZ
VOR GLYKATION

Die Analyse lhrer DNA hat gezeigt, dass Ihr GLO1-Gen fiir ein weniger aktives Glyoxalase 1-Enzym
kodiert, was einen weniger wirksamen Schutz vor Glykation der Haut bedeutet.

Gene Genotyp

GLO1 CcC
Ihre Empfehlungen:

GLO1 AA

Nehmen Sie Granatépfel, Weintraubenkerne, griine Paprika und griinen Tee in Ihre Erndhrung auf, da diese
allesamt reich an Polyphenolen sind und nachweislich die Glykation hemmen. Sie kénnen auch nach topischen
Produkten suchen, die deren Extrakte enthalten und diese in |hre tdgliche Hautpflegeroutine aufnehmen.
Verwenden Sie Gewdlrze und Krduter wie Ingwer, Zimt, Nelken, Rosmarin, Muskatnuss, Kurkuma und Ginseng
bei der Zubereitung Ihrer Mahlzeiten, da diese fir die Hemmung der Glykation aufgrund ihres hohen
Phenolanteils bekannt sind.

Schranken Sie den Verzehr von Produkten ein, die einen hohen Zucker- und Fruktose-Mais-Sirup-Anteil FAKTEN
enthalten. Lesen Sie die Etiketten beim Kauf von Nahrungsmitteln durch und achten Sie auf den Zuckeranteil.
Die Frequenz der AGE-Bildung ist beim Vorhandensein von Fruktose um bis zu 10 Mal héher als im Vergleich
zu Glukose.

Suchen Sie nach Nahrungsmitteln, die reich an Vitamin A und E sind. Diese kdnnen Sie dabei unterstiitzten das

Glykation ist die Hauptursache fiir
die Hautalterung.

Kollagenniveau aufzufiillen und dadurch den Alterungsprozess verlangsamen. WAS ERHOHT DEN WERT?
Verwenden Sie topische Produkte, das Rosmarindl enthalten, das reich an Vitamin A und E ist. Jene mit Zucker, Fructose und verarbeitete
Hyaluronsdure und dem kollagenstérkenden Vitamin C tragen ebenso zur Aufrechterhaltung der Hautstruktur Lebensmittel Verbrauch.

und der funktionalen Integritat der Haut bei.

Schauen Sie in der Tabelle nach und wéhlen unter verschiedenen topischen Wirkstoffen und Zusatzstoffen/- WAS SENKT DEN WERT?
mitteln aus, die dabei unterstitzen, den Schutz vor Glykation zu erhéhen. Antioxidantien (Selen, Zink,

o ) ) ) ) o ) Vitamine A, C und E), Krduter und
Die zwischen den Zucker- und Proteinmolekiilen gebildeten Verkettungen geben eine Fluoreszenz ab. Wenn Sie ein fluoreszierendes . 7i | R .
Bild von jungen Menschen anfertigen, wird ihre Haut sehr dunkel dargestellt, aber mit dem Alterwerden sammeln sich AGEs an und Gewdrze (Zimt, Ingwer, Rosmarin,
die Helligkeit nimmt zu. etc.).
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HAUTVERJUNGUNG

CELLULITE

Cellulite ist eine Bezeichnung flr eine typische Ansammlung von
Unterhautfett, die zu einem dellenartigen, klumpigen Erscheinungsbild der
Haut fuhrt und wird oft auch als “Orangenhaut” bezeichnet. Normalerweise
entsteht Cellulite im Bereich der Oberschenkel, Hiiften und am Gesals.
Obwohl Cellulite Ihre Gesundheit nicht beeintrachtigt, ziehen moderne
Beautytrends glatte Haut vor.

Studien haben festgestellt, dass die Gene ACE und HIF 1A einen wesentlichen
Beitrag zur Entstehung von Cellulite liefern. Wissenschaftler haben
nachgewiesen, dass Trager der Mutation im Gen HIFTA Uber ein 50 Prozent
geringeres Risiko zum Entstehen von Cellulite (vor dem 30. Lebensjahr) haben,
als Personen ohne diese Mutation.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHES
CELLULITERISIKO

Die genetische Analyse zeigt, dass lhr Risiko, Cellulite zu bekommen, durchschnittlich ist.

Ihre Empfehlungen:

Treiben Sie regelmdBig Sport! Kérperliche Aktivitdt erhéht die Durchblutung und verbessert damit die Gene Genotyp
Fahigkeit des Korpers, Fettdepots freizusetzen und diese als Energiequelle zu nutzen. Mit regelmalSigem Sport
kréftigen Sie dartiber hinaus Ihre Muskeln, was zur Reduktion des Celluliteerscheinungsbildes beitrdgt, falls Sie
sie bereits haben. HIF1A cc
Gestalten Sie lhre Erndhrung gesund und abwechslungsreich, was Ihren Korper dabei unterstitzt, den
Nahrstoffgehalt zu erhohen. Falls die Erndhrung nahrstoffarm und kalorienreich ist, kann Sie den Aufbau
von Fett fordern. Vermeiden Sie Jo-Jo-Didten, die einer der schlimmsten Lebensstilfaktoren sind, was die
Fettansammlung betrifft.

Wahlen Sie Hautpflegeprodukte, die Retinol enthalten, dass die Produktion von Kollagen ankurbeln und somit
erhéhen, die Haut verdicken und Cellulite somit weniger sichtbar machen kann. Die regelmafige Anwendung
solcher Produkte kann das Erscheinungsbild von Cellulite langfristig verbessern.

Verwenden Sie topische Produkte, das Koffein enthalten, das eine vortibergehende straffende Wirkung besitzt

ACE2 DELDEL

und bei der Reduktion des Fettanteils Ihrer Zellen unterstitzt. FAKTEN

Sie kdnnen auch nach Cremen suchen, die Zinnkraut enthalten, das Giftstoffe abbaut und Wassereinlagerungen Bis zu 90% der postpubertdren
bekdmpft und ist daher bei der Bekdmpfung von Cellulite wirksam. Frauen und 10% der Manner haben
Seien Sie sich bewusst, dass Behandlungen, die von Schonheitssalons angeboten werden (wie Massagen oder Cellulite.

Laserbehandlungen), Cellulite nicht verschwinden lassen, sondern nur mindern. Die Wirkung ist leider nur

kurzfristig und Folgebehandlungen sollten monatlich durchgefiihrt werden, um das Aussehen zu erhalten. WAS ERHOHT CELLULITE?

Hormonelle Verdnderungen,
Ubergewicht, schlechte Erndhrung,
Bewegungsmangel, Austrocknung.

I Sogar Filmstars leiden an Cellulite! Es ist wahr, dass die meisten von uns sicherlich lieber glatte Haut hditten, aber falls Sie an etwas WAS SENKT DIE CELLULITE?
Cellulite leiden, sind Sie absolut nicht alleine und am wichtigsten ist, dass sie Ihre Gesundheit nicht beeintréichtigt. Trainieren und viel Wasser trinken
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HAUTVERJUNGUNG

HAUTFEUCHTIGKEIT

Feuchtigkeit unterstltzt Ihre Haut dabei, ihre Elastizitdt zu erhalten und als
Schutzbarriere zu fungieren. Das hangt im Wesentlichen von der duferen
Hautschicht ab, die als Stratum Corneum (Hornhaut) bezeichnet wird, die das
darunterliegende Gewebe vor dem Austrocknen und Infektionen schitzt.
Wahrend eine optimal befeuchtete Haut bis zu 15 Prozent Wasser enthdlt,
enthalt ausgetrocknete Haut weniger als 10 Prozent davon.

Der Transport von Wasser in die Hautzellen wird unter anderem prdzise von
Aquaporin-3 (AQP3) gesteuert. Aquaporin-3 ist ein wichtiges Protein, das vom
AQP3 verschlsselt wird, dass Poren in die Membrane der Hautzellen formt, durch
welche Wasser und kleine Mengen von geldsten Substanzen (wie Glycerin) wirksam
transportiert werden kénnen. Ein Mangel an AQP3 reduziert den Wassertransport
und die Glycerindurchldssigkeit in die Hautzellen, was somit zu einer Verringerung der
Hautfeuchtigkeit fuhrt.

IHR RESULTAT: .
DURCHSCHNITTLICHE FAHIGKEIT,
FEUCHTIGKEIT ZU SPENDEN

Die genetische Analyse zeigt, dass Sie Trager einer giinstigen und einer ungiinstigen Kopie des AQP3-
Gens sind, was bedeutet, dass lhre Haut iiber eine durchschnittliche Fahigkeit verfiigt, Feuchtigkeit
zu spenden.

Ihre Empfehlungen: Gene Genotyp
AQP3 AG

Nehmen Sie Nahrungsmittel in lhren Erndhrungsplan auf, die reich an Liponsdure sind. Trockene Haut und
Schdden, die durch Sonnenbestrahlung verursacht worden sind, kdnnen durch Liponsdure gemildert werden,
die ein gutes Feuchthaltemittel darstellt. Tomaten, Gefliigel, Kalbsleber, Rindfleisch und griines Blattgemiise
stellen gute Quellen dar.

Probieren Sie Kokosnuss-Ol auf Ihre Haut aufzutragen und benutzen es als Feuchtigkeitsspender. Kokosnuss-Ol
enthalt Antioxidantien und ist pilzhemmend (antimykotisch).

Wahlen Sie Hautpflegeprodukte, die Squalendl enthalten, das ein wirksamer Feuchtigkeitsspender ist.
Verwenden Sie topische Produkte, die Argandl enthalten, da es sich gezeigt hat, dass es die Hautelastizitat
und -feuchtigkeit verbessert, indem es die Schutzfunktion wiederherstellt und aufgrund seiner Fahigkeit,
Wasserspeicherfunktion aufrecht zu erhalten.

Tragen Sie Feuchtigkeitscremen sofort nach dem Duschen auf, da es die Feuchtigkeit in der Haut halt und es FAKTEN

Ole und Néhrstoffe fiir die Haut zur Verfiigung stellt. Hydrationscream.

Tragen Sie zuerst eine Feuchtigkeitslotion auf, gefolgt von einer Feuchtigkeitscreme, um das Wasser in der

Haut tber den Tag zu halten. Eine Feuchtigkeitslotion fiihrt der Haut Wasser zu und eine Feuchtigkeitscreme WAS ERHOHT DEN WERT?
schafft eine Schutzschicht auf der Oberflache, die verhindert, dass Wasser verdunstet. Temperaturwechsel, langere
Vermeiden Sie Lotionen oder Cremen, die Parfiime enthalten.

Schauen Sie in der Tabelle nach mehreren feuchtigkeitsspendenden Wirkstoffen nach, die Ihnen dabei
weiterhelfen, falls Sie auf der Suche nach der richtigen Feuchtigkeitscreme sind, um Ihre Haut mit Feuchtigkeit
ZU versorgen.

Sonneneinstrahlung, lange
Schauer, Seifen.

WAS SENKT DEN WERT?

) ) ) ) o ) ) ) Hyaluronsdure, Jojoba und
Geniel3en Sie es, lange, heille Duschen zu nehmen? So angenehmen das auch sein mag, die Hitze von heilem Wasser gemeinsam mit kernal. Neh .
Seife, entfernt die nattirliche, lige Schutzbarriere der Haut. Das kann unter Umstdnden zu Trockenheitsgefiihl und Juckreiz fiihren. H aQEb uttenkernol. Nehmen Sie
Je léinger und heiBer die Dusche ist, desto mehr Feuchtigkeit kénnen Sie verlieren. Hautmasken, die Honig enthalten.
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HAUTELASTIZITAT

Bei Elastizitat handelt es sich um die Fahigkeit der Haut, sich zu dehnen

und in ihre urspriingliche Form zuriickzukehren, ohne Falten und andere
Unvollkommenheiten (Makel) zu verursachen. Diese Fahigkeit ist auf

das Kollagen zuriickzufiihren, jenem Protein, das fir die Starke und die
Festigkeit des Bindegewebes verantwortlich ist. Kollagen wird fortlaufend
wahrend des gesamten Lebens produziert. Wenn wir jiinger sind, Uberwiegt

die Herstellung von Kollagen, wihrend des Alterwerdens jedoch, nimmt der
Abbau bzw. Zerfall von Kollagen zu, was zum Verlust der Hautelastizitdt und
Auftreten von Falten beitrdgt.

Einige Menschen sind anfdlliger fir einen schnelleren Abbau von Kollagen als
andere. Bei Matrix-Metalloproteasen (MMPs) handelt es sich um Enzyme, die das
Kollagen der Haut abbauen. Der kontrollierte Abbau von altem Kollagen erhalt
das jugendliche Erscheinungsbild unserer Haut aufrecht. Falls eine Mutation in den
MMP1- oder MMP3-Genen vorhanden ist, Uberwiegt der Abbau von Kollagen, was
zum Verlust von Elastizitat und Straffheit fihrt.

IHR RESULTAT:
DURCHSCHNITTLICHE TENDENZ
ZUM ABBAU VON KOLLAGEN

Die genetische Analyse zeigt, dass Sie liber ein durchschnittliches Risiko zum Verlust der Hautelastizitat

besitzen.
Gene Genotyp
lhre Empfehlungen: MMP1 DELDEL
Falls Sie bereits erste Falten festgestellt haben, konnen Sie Zusatzmittel nehmen, die die Kollagenproduktion MMP3 INSINS
fordern oder das MMP-1-Enzym hemmen. Eine der Moglichkeiten stellt Hopfenextrakt dar, das gute Ergebnisse IL6 G

bei der Verlangsamung der Hautalterung gezeigt hat.
Flgen Sie Ihrem Erndhrungsplan Nahrungsmittel hinzu, die reich an Vitamin C sind und suchen Sie nach ELN cT
Cremen, die reich an Vitamin C sind, um lhre Haut zu verbessern. Vitamin C kann zur Reduktion von MMP-
Aktivitaten beitragen und dadurch auch den Zerfall/Abbau von Kollagen reduzieren.

Nehmen Sie Sojaprodukte in Ihre Erndhrung auf, da diese Genistein enthalten, dass die Kollagenproduktion
unterstatzt.

Essen Sie Friichte, mit roter Schale wie Heidelbeeren und rote Weintrauben. Diese sind reich an Resveratrol,
das die Kollagenproduktion anregt. Sie kdnnen sich auch fir Hautpflegeprodukte entscheiden, die reich an
Resveratrol sind, um sie drtlich (topisch) anzuwenden. FAKTEN
Versuchen Sie, Hautpflegeprodukte zu verwenden, die Polyphenole, Karotinoide oder Flavonoide enthalten,
die Sie bei der Aufrechterhaltung der Straffheit Ihrer Haut unterstiitzen kénnen.

Versuchen Sie chlorhaltiges Wasser zu vermeiden oder benutzen Sie Chlorfilter auf Kohlenstoffbasis. Chlor
erhoht das Niveau des Enzyms MMP, das am Abbau von Kollagen beteiligt ist und folglich mit dem Verlust der
Hautelastizitdt im Zusammenhang steht.

Es gibt 29 Arten von Kollagen in
unserem Korper, nur zwei Arten
gibt es in unserer Haut (Typen |
und IlI).

WAS ERHOHT DIE ELASTIZITAT?
Knochenbriihe (reich an Kollagen),

Kollagen ist ein Protein, das lhre Haut fest, prall und faltenfrei hélt, stellt bis zu 75 Prozent Ihrer Haut dar und ist das am hdufigsten Antioxidantien (Selen, Zink,
vorkommende Protein im Kérper. Vitamine A, C und E), Hagebutte.
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DEHNUNGSSTREIFEN

Dehnungsstreifen treten Ublicherweise in Form von parallel verlaufenden
Streifen auf unserer Haut auf, wenn Kollagen und Elastinfasern rei3en. Die Linien
sind normalerweise violett oder hellrosa und weisen eine andere Beschaffenheit
bzw. Struktur als normale Haut auf. Diese treten am haufigsten im Bereich des
Magens, der Briiste, der Oberschenkel, des Geséles und den Oberarmen auf.

Dehnungsstreifen sind bei mehr als 50% der Frauen und mehr als 20% der
Ménner anzutreffen. Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass einige
Personen aufgrund ihres genetischen Hintergrunds anflliger fir die Bildung von
Dehnungstreifen sind als andere.

|
IHR RESULTAT:

ERHOHTES RISIKO FUR
| DEHUNGSTREIFEN

lhre genetische Analyse zeigt, dass Sie eine grof3e Tendenz haben, Dehnungsstreifen zu
bekommen.

Ihre Empfehlungen:

Passen Sie gut auf Lebensstilfaktoren auf, die Sie bei der Reduzierung des allgemeinen Risikos unterstitzen
und die Entstehung von Dehnungsstreifen verhindern.

Fligen Sie Ihrer Erahrung Nahrungsmittel hinzu, die reich an Vitamin C sind, da es sich um einen wichtigen
Nahrstoff bei der Bildung von Kollagen handelt. Kollagen hélt Ihre Haut elastisch und stark, reduziert das
Auftreten von Falten und kann auch die Entstehung von Dehnungstreifen verhindern.

Halten Sie ein gesundes und konstantes Gewicht, da eine schnelle Gewichtszunahme einer der Hauptgrinde
fur die Bildung von Dehnungsstreifen darstellt. Falls Sie etwas Gewicht verlieren mochten, vermeiden Sie
strenge Abnehm-Didten, da eine rasche Gewichtsabnahme zur Entstehung von Dehnungsstreifen fiihren
kann.

Wechseln Sie beim Duschen zwischen warmen und kalten Wasser beim Duschen, um die Muskeln zu kraftigen
und den Blutkreislauf anzukurbeln.

Benutzen Sie taglich feuchtigkeitsspendende Lotionen, da es sich dabei um die am haufigsten eingesetzten
Kosmetika handelt, um die Hautelastizitdt und das Erscheinungsbild zu verbessern. Suchen Sie nach
Feuchtigkeitscremen mit zugesetzter(m) Aloe vera, Olivendl oder Weizenkeimol.

Fiigen Sie etwas Vitamin E-Ol lhrer Lieblingslotion oder Lieblingscreme hinzu und verwenden Sie sie,
um Dehnungsstreifen zu verhindern. Vitamin E regt unseren Kérper an, neue Hautzellen zu bilden, die
Dehnungsstreifen minimieren konnen.

Verwenden Sie Cremen, die Retinoid enthalten, falls Dehnungsstreifen entstehen. Diese Cremen kdnnen dabei
unterstltzen, Dehnungsstreifen verblassen zu lassen. Befolgen Sie die Anweisungen bei der Benutzung von
gewissen Cremen sorgfaltig, da das zu gro8ziigige Auftragen dazu fihren kann, dass Ihre Haut rot, gereizt oder
schuppig wird.

Gemdl3 den neuesten Untersuchungen haben mehr als 75 % aller Frauen Schwangerschaftsstreifen wdhrend der
Schwangerschaft. Der Grund hierfiir ist die tibermdBige Hautdehnung im Bauchbereich, weil das Baby wdchst und
mehr Raum bendtigt. Die Verwendung von Cremes und anderen Produkten, die die Kollagenproduktion férdern und
die Hautelastizitdt vergroBBern, kbnnen das Risiko der Bildung von Schwangerschaftsstreifen etwas verringern.

Gene Genotyp

HMCN CG

ELN CcT
FAKTEN

Dehnungsstreifen sind bei mehr
als 50% der Frauen und mehr als
20% der Manner vorhanden.

WAS ERHOHT DIE STREIFEN?
Schnelle Korperverdnderungen
wie Pubertdt, Gewichtszunahme,
Schwangerschaft oder
Bodybuilding.

WAS SCHUTZT DAGEGEN?
Stabiles Korpergewicht, Vitamin

C-reiche Erndhrung und Kollagen.
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MEHR ZU UBERGEWICHT UND DEN BODY MASS INDEX

Ob das Kérpergewicht entsprechend ist, definiert der Kdrpermassindex (BMI fir Body-Mass-Index), der im
19. Jahrhundert von dem Statistiker Lambert Adolphe Jacques Quételet begriindet wurde. Der BMI wird
so ausgerechnet, dass man das Korpergewicht in Kilogramm mit dem Quadrat der Korperhohe in Meter
teilt. Der optimale BMI liegt in Bereich zwischen 18,5 und 24,9 kg/m2. Die Menschen, deren BMI zwischen
den beiden Grenzwerten liegt, haben ein gesundes Korpergewicht. Ein BMI, das unter 18,5 kg/m2 liegt,
ist ein Zeichen der Untererndhrung, dagegen ist ein BMI von Gber 30 kg/m2 ein Zeichen fir Fettleibigkeit.
Die Definition der Fettleibigkeit ist fir zwei Gruppen von Menschen nicht gleichermal3en entsprechend.
Die erste Gruppe sind Menschen, die viel Muskelmasse haben, deshalb kann ihr BMI hoher als 30 kg/m2
sein, obwohl sie vollkommen gesund sind, und die zweite Gruppe sind &ltere Menschen, die schnell an
Muskelmasse verlieren, diese aber mit Fettgewebe ersetzen, weswegen ihr BMI meistens zwar unter 30 kg/
m2 liegt, aber sie trotzdem Ubergewichtig sind.

i 2t 4

BMI
0 10 20 30
MANGELERNAHRUNG  GESUNDES UBERGEWICHT
KORPERGEWICHT

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) waren im Jahr 2005 ungefdhr 1,6 Milliarden
Menschen auf der Welt tibergewichtig und 400 Millionen waren fettleibig. Davon waren in den USA 61
Prozent Ubergewichtig und 20,9 Prozent fettleibig. Wegen dieser Daten hat die WHO bereits im Jahr
1997 Fettleibigkeit als eine chronische Stoffwechselkrankheit definiert und sie spéter in eine Epidemie
umbenannt, die der ganzen Welt drohe. Diese Definition wird durch die Tatsache unterstitzt, dass in
den westeuropdischen Landern 2 bis 8 Prozent aller Gesundheitskosten fiir das Heilen der Fettleibigkeit
bestimmtist.

Zum Ubergewicht fiihrt vor allem das Ungleichgewicht zwischen der Aufnahme und dem Verbrauch von
Energie, der kérperlichen Aktivitdt und dem genetischen Hintergrund. Wenn man mit der Nahrung mehr
Kalorien einnimmt, als man téglich verbraucht, lagert sich der Uberschuss in der Form von Fett ab. Das Fett
wird in Fettzellen gespeichert, die wachsen und sich vermehren. Um das Koérpergewicht zu senken, missen
wir mehr Kalorien verbrauchen, als wir aufnehmen. Der Energieverbrauch ist im grofen Maf3e von dem
sogenannten Grundumsatz bzw. dem basalen Stoffwechsel anhdngig, das heifft vomGrundstoffwechsel.
Dabei handelt es sich um die kleinste Menge an Energie, die wir taglich brauchen um die lebenswichtigen
Funktionen unseres Organismus normal aufrechtzuerhalten. Ubergewichtige Menschen haben einen
niedrigeren Grundumsatz und brauchen tdglich eine geringere Energieaufnahme. Der Grundumsatz hangt
am meisten von unserer genetischen Ausstattung ab. Man hat herausgefunden, dass die Wahrscheinlichkeit,
dass Kinder fettleibiger Eltern auch fettleibig werden, fast bei 80 Prozent liegt. Wissenschaftler haben
festgestellt, dass unsere genetische Ausstattung 60 Prozent unseres Korpergewichts bestimmt, der Rest
hangt von anderen Lebensfaktoren ab. Deshalb ist es wichtig zu wissen, dass es von den Umweltfaktoren
abhangt, ob Fettleibigkeit sich entwickeln wird oder nicht.

MEHR UBER VITAMINE

Vitamine zahlen zusammen mit den Mineralen zur Gruppe der Mikrondhrstoffe. Obwohl wir sie nur
in kleinen Mengen bendtigen, sind sie fiir die Funktion des Kérpers unbedingt erforderlich. Die meisten
Vitamine kann der Kérper ndmlich nicht synthetisieren. Eine Ausnahme sind einige Vitamine aus der Gruppe
der Vitamine B, die von den Bakterien in unserem Darm produziert werden, und die Umwandlung von
einigen Vitaminen aus der inaktiven in die aktive Form (zum Beispiel kann Beta-Carotin in das aktive Vitamin
A umgewandelt werden). Vitamine sind keine Energiequelle, sondern wichtige Co-Faktoren, die bei einer
ganzen Reihe von verschiedenen Stoffwechselreaktionen und biochemischen Prozessen den Enzymen zu
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Hilfe kommen. Die meisten Enzyme funktionieren namlich nicht ohne die Hilfe von Vitaminen. Vitamine
werden in wasserlésliche und fettlsliche unterteilt.

. Fettlosliche (A, D, E, K)

Die fettloslichen Vitamine finden wir in den fettigen Teilen der tierischen und pflanzlichen Nahrung. Diese
Vitamine kdnnen im Kérper gespeichert werden, bei den Vitaminen A, D, E und K kann es deswegen sogar
zu einer zu groBen Einnahme kommen.

. Wasserlosliche (B, C).

Wasserlosliche Vitamine werden in der Regel nicht in gro8en Mengen im Korper gespeichert und gehen
bei der Aufbewahrung, der Verarbeitung und der Vorbereitung schneller verloren. Um eine ausreichende
Einnahme wasserloslicher Vitamine zu sichern, ist es empfehlenswert, vollwertige, unverarbeitete und
moglichst frische Nahrungsmittel zu konsumieren.

Vitamin D is a little bit different from the other vitamins. Since vitamin D is found in only a small number
of foods, it can be difficult to get enough from foods alone. People need to get most of their vitamin D
from exposure to sunlight which help the body to synthesise it. The majority of people aged 5 years and
above usually get enough vitamin D from sunlight when they are outdoors for at least 15 minutes. Some
population groups (with very little or no sunshine exposure) will not obtain enough vitamin D from sunlight
and are at greater risk of vitamin D deficiency. Those people are frequently advised to take supplements to
ensure the daily requirements.

MEHR UBER MINERALE

Die meisten Minerale haben die Rolle der Co-Faktoren, deshalb sind sie unbedingt erforderlich fir die
Aktivitdt der Enzyme und die Regulierung des chemischen Gleichgewichts. Sie sind sehr wichtig fir die
Bildung zahlreicher Hormone und anderer Molekiile im Korper. Gerade Mineralstoffe sorgen fir die Festigkeit
der Knochen und Zahne, auferdem haben sie eine tragende Rolle bei der richtigen Funktion des Herzens
und der Nieren und beim Transport der Nervenimpulse.

Im Hinblick auf unseren tdglichen Bedarf an Mineralstoffen unterscheiden wir zwei Gruppen.

. MAKROMINERALE: Calcium, Phosphor und Magnesium, die am wichtigsten fir den Knochenbau
sind, und Natrium und Kalium, die das Gleichgewicht des Wassers im Korper regulieren, sind
Mengenelemente. Taglich brauchen wir davon relativ viel, von 50 bis 3000 mg.

. MIKROMINERALE: purenelemente, von denen der Kérper nur 30 mcg bis 50 mg braucht, sind: Eisen,
Zink, Mangan, Kupfer, Chrom und Selen.

Obwohl wir nur so wenig davon brauchen, sind sie unverzichtbar, da unser Kérper ohne sie nicht funktionieren
kann. Sie sind entweder in Pflanzen oder im Fleisch der Tiere, die Pflanzen konsumieren, enthalten. Die
Quelle der Mineralstoffe sind Pflanzen, die die Fahigkeit haben, diese aus der Erde in sich zu speichern. Der
Mangel an Mineralstoffen hat heute mehrere Griinde. Erstens wird die Menge an Mineralstoffen in Pflanzen
durch die Verarmung des Bodens, die die Folge der intensiven Landwirtschaftstechniken ist, verringert.
Intensiv angebaute Pflanzen wachsen zwar schnell, haben aber einen hoheren Wassergehalt und weniger
Mineralien als nicht-intensiv angebaute Kulturen. Zweitens bleiben in der Nahrung durch die Verarbeitung
und Zubereitung nur noch wenige Mineralien. Raffiniertes Getreide und Zucker enthalt im Vergleich zu
vollwertigen Getreide nur ein paar Prozent der Mineralien. Und schlieBSlich sind wir tdglich zahlreichen
Schadstoffen ausgesetzt und konsumieren nahrstoffarme Lebensmittel, die unseren Korper schwdchen, was
unseren Bedarf an Mineralstoffen nur noch erhéht.
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MEHR UBER CHOLESTERIN UND DEN
FETTSTOFFWECHSEL

Cholesterin ist eine weil3-gelbe, Fett-dhnliche Verbindung; wahrend Triglyzeride Molekule sind,
die aus drei Fettsduren bestehen und an Glyzerin gebunden sind. Cholesterin befindet sich in
allen Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs, wahrend es im pflanzlichen Nahrungsmittel kein
Cholesterin gibt. Das Cholesterin ist der Grundbestandteil aller Zellen im Korper. Daraus entstehen
Geschlechtshormone und Nebennierenhormone, Vitamin D und Gallensaure. Da wir meistens
keine Probleme mit einem Cholesterinmangel haben, ist ein niedriger Cholesterinspiegel
in der Regel gunstiger. Der empfehlenswerte Cholesterinspiegel liegt unter 5 mmol/l, aber
wichtiger ist das Verhaltnis zwischen dem schlechten LDL- und dem guten HDL-Cholesterin,
das niedriger als 4:1 sein sollte, bzw. bei Menschen, die genetisch mehr gefahrdet oder von
der Umwelt bedroht sind, niedriger als 3:1. Es gilt, dass 80 Prozent des gesamten Cholesterins
der Korper selbst produziert, wahrend das Cholesterin aus der Nahrung ungeféhr 20 Prozent
des gesamten Cholesterins darstellt. Nach der Einnahme des Cholesterins mit der Nahrung wird
seine Produktion im Korper gewdhnlich geringer, jedoch ist die Regulierung bei Menschen mit
einer unglnstigen genetischen Ausstattung nicht optimal, was der Grund fiir einen erhéhten
LDL-Cholesterinspiegel und Triglyzeridspiegel ist.

Der Stoffwechsel von Triglyzeriden und Cholesterin ist ziemlich komplex. Dabei handelt es
sich um in Wasser und in Blut nicht 16sliche Molekdle, die sich deshalb nach der Einnahme in
Darmzotten auf Verbindungen, die Lipoproteine genannt werden, binden, um in die Blutbahn
einzutreten. Wahrenddessen bindet sich das Cholesterin, das in der Leber produziert wird, auf
VLDL-Partikel und tritt genauso in die Blutbahn ein. Aus diesen Komplexen trennen sich in
der Blutbahn dann freie Fettsauren, die in die Fettzellen eintreten und dort wieder zuriick in
Triglyzeride umgewandelt werden. So bekommen IDL-Partikel, die weiterhin an Triglyzeriden
verlieren und am Ende bleiben dann LDL-Partikeln. Im Alltag sprechen wir normalerweise
nur von LDL und HDL. LDL-Partikeln enthalten wenig Triglyzeride und sind reich an
verestertem Cholesterin (das Cholesterin, das an Fettsauren gebunden ist), die einen grofSen
Cholesterinspeicher fiir die Synthese von Steroiden, Membranen und Gallensduren darstellen.
LDL-Partikel tragen durch den Korper gar zwei Drittel des Cholesterins, das wir auch als das
schlechtes Cholesterin bezeichnen, obwohl es unbedingt erforderlich ist. Sie transportieren es
von der Leber in andere Teile des Korpers. HDL-Partikel wirken genau umgekehrt. Sie bringen
das Cholesterin in die andere Richtung, sie beseitigen es aus der Blutbahn und transportieren
es zurlck in die Leber, wo der meiste Teil davon in Form von Gallensduren ausgeschieden
wird. Von der ausgeschiedenen Menge wird der weitgehende Teil im Darm erneut in die Leber
resorbiert und dann weiter ins Blut transportiert. Das nennen wir den ,enterohepatischen
Kreislauf”. HDL-Partikel sorgen also zum Schutz der Zellen in der GefdBwand und hemmen
die Oxidation des LDL-Cholesterins und das Verkleben der Thrombozyten, die sich an der
Stelle einer verletzten GefdlBwand sammeln. Wegen dieser Funktion wird das HDL-Cholesterin
als gut, glnstig und sogar schiitzend bezeichnet. Falls die Konzentration des LDL-Cholesterin
im Korper zu sehr steigt oder wenn die Konzentration von HDL-Cholesterin zu sehr sinkt,
riskieren wir Herz- und Kreislauferkrankungen, koronare Krankheiten, wie zum Beispiel Angina
Pectoris, Herzinfarkt, Schlaganfall, arterielle Erkrankungen der Beine und so weiter. Ein weiteres
Problem ist die Oxidation des LDL-Cholesterins, die durch ungesunde Lebensangewohnheiten
noch beschleunigt wird und zu Herz- und Kreislauferkrankungen fthren kann. Fir unsere
Gesundheit ist es also von groRRer Bedeutung, dass wir auf die Erndhrung achten, fiir ausreichend
Bewegung sorgen und nicht den schlechten Angewohnheiten unterliegen, wie zum Beispiel
Alkoholkonsum und Rauchen.
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MEHR ZU OMEGA-3-FETTSAUREN

Omega-3-Fettsduren ist eine Art von ungeséttigten Fettsduren und sind wichtig fir unseren
Korper um normal zu funktionieren. Es hat sich gezeigt, dass eine ausreichende tdgliche
Einnahme von Omega-3 dazu beitragen kann, unseren Blutdruck und den Triglyceridspiegel zu
senken und gleichzeitig fir das ordnungsgemal3e Funktionieren des Herz-Kreislauf-Systems und
des Gehirns verantwortlich ist.

MEHR UBER BLUTZUCKER

Kohlehydrate bilden eine gro3e Familie der Molekdle, die eine Hauptenergiequelle fir unseren
Organismus darstellen. Nach deren Einnahme werden komplexe Kohlehydrate im Korper zersetzt
bzw. in einfache Zucker (Monosaccharide) abgebaut. Die meisten Zucker werden im Kdrper in
Glukose umgewandelt, die die Zellen als Energiequelle nutzen. Erst dann sind die Molekile
klein genug, um in die Blutbahn eintreten zu kénnen. Eine Ausnahme sind Ballaststoffe, die so
gebaut sind, dass unser Organismus sie nicht bis zu Monosacchariden zersetzen kann, deshalb
reisen sie durch den Verdauungstrakt ohne zuvor abgebaut zu werde. Im Allgemeinen gilt, dass
die konsumierten Kohlehydrate unser Kérper bis zur Glukose zersetzt, so dass diese dann in
die Blutbahn eintreten kann. Die Folge ist eine Erhohung des Blutzuckers, deshalb beginnen
spezifische Zellen mit dem Ausscheiden von Insulin, was ein Zeichen dafir ist, dass die Zellen
den Zucker aus dem Blut annehmen miissen und dass die Zuckerreserven des Korpers aufhoren
missen, sich aus dem Blut auszuscheiden. Langsam féllt der Blutzuckerspiegel auf das normale
Niveau. Die entsprechende Regulierung sorgt dafir, dass der Blutzucker nicht zu sehr ansteigt,
dass er schnell fallt und dass er immer vorhanden ist. Bei manchen Menschen funktioniert
diese Regulierung nicht entsprechend. In vielen Untersuchungen haben Wissenschaftler
rausgefunden, dass es wegen Veranderungen in der genetischen Ausstattung zu zwei
UnregelmaBigkeiten kommen kann:

Der Korper produziert nicht ausreichend Insulin, deshalb féllt der Blutzuckerspiegel
langsamer auf den entsprechenden Wert.

Die Zellen sind weniger empfindlich auf Insulin, deshalb scheiden die Leberzellen
weiterhin Glukose-Vorrdte aus, obwohl die Konzentration der Glukose und des Insulins
bereits gentigend gestiegen ist.

Das alles kann zu einem dauerhaft erhéhten Blutzuckerspiegel fiihren und als Folge zu Diabetes.
Mit der entsprechenden Erndhrung und einem gesunden Lebensstil kénnen wir dieses Risiko
effektiv verringern. Eine Ausnahme ist nur der Stoffwechsel des Monosaccharids Fructose, der
anders verlduft als der Stoffwechsel von Glukose. Im Unterschied zur Glukose hat Fruktose
keinen Einfluss auf die Erhohung des Blutzuckerspiegels, da fiir ihren Stoffwechsel kein Insulin
benotigt wird — und gerade deshalb ist sie in kleineren Mengen auch fir Diabetiker erlaubt.
Mit dem Konsum von Fruktose sollte man aber trotzdem nicht tibertreiben, da ihr Stoffwechsel
dem Fettstoffwechsel ahnlich ist. Fruktose ist deshalb heute vor allem in Amerika einer der
Hauptgriinde fir einen erhohten LDL-Cholesterin- und Triglyzeridspiegel, den niedrigen
HDL-Cholesterinspiegel und die Insulinresistenz. Die meiste Fruktose konsumieren wir
namlich als zusétzlichen Stlstoff zu den verschiedensten Nahrungsprodukten, deshalb ist es
empfehlenswert Lebensmitteldeklarationen sorgfiltig zu lesen und die Lebensmittel zu wahlen,
die keinen zusatzlichen Zucker enthalten.
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MEHR UBER DIE MUSKELSTRUKTUR

Wir kennen zwei Arten der Muskelfaser — die einen werden schnell und die anderen langsam
zusammengezogen. Diese zwei Arten unterscheiden sich nach ihrer Struktur und der Art wie
sie funktionieren. Langsame Muskelfasern produzieren Energie vor allem mit der Zellatmung und
ihre Hauptenergiequelle sind Fette. Sie werden spater mide und haben wegen der Substanz,
die Myoglobin genannt wird, eine rote Farbe. Schnelle Muskelfasern dagegen sind reich an
Glykogen und ihre Hauptenergiequelle sind nicht Fette, sondern Glukose und Kreatinphosphat.
In diesen Muskelfasern kann es schnell zum Sauerstoffmangel kommen, Milchséure entsteht
und die Muskeln werden mude.

typen von muskelfasern prozess energiequelle
SCHNELLE FASERN —— ANAEROB —— GLYKOGEN —
LANGSAME FASERN—— AEROB — FETTE —

Bei der Forschung von Nerven-Muskel-Krankheiten wurden australische Forscher auf das
Gen Alpha-aktinin-3 (ACTN3) aufmerksam. Dessen Produkt ist namlich sehr wichtig fir die
Muskelkontraktion. Sie haben herausgefunden, dass das Produkt dieses Gens nur in schnellen
Muskelfasern vorhanden ist. Sie identifizierten die Veranderung, die verursacht, dass das
Produkt des Gens inaktiv ist, also ist ACTN3 bei diesen Menschen nicht vorhanden. Die Studie,
in der professionelle Sportler eingeschlossen waren, hat ergeben, dass Sprinter meistens zwei
funktionierende Kopien des Gens ACTN3 haben, wahrend Langstreckenldufer zwei nicht-
funktionierende Kopien dieses Gens haben. Damit bestdtigten Sie die Hypothese, dass ein
aktives Gen ACTNS3 fUr die Explosivitdt der Muskel wichtig ist. In einer anderen Studie bewiesen
Wissenschaftler, dass Muskelfasern, die sich schnell zusammenziehen und in denen das Gen
ACTN3 nicht aktiv ist, fir eine normale Funktion mehr Sauerstoff brauchen als die, bei denen
mindestens eine funktionierende Kopie des Gens vorhanden ist. Ein gréBerer Bedarf von
Sauerstoff verlangsamt die Muskeln. Muskelfasern, in denen das Gen ACTN3 nicht funktioniert,
sollten daher schwdcher und kleiner sein, sie wirden jedoch spater mude.

Wissenschaftler kennen aber noch ein Gen, das PPAR Alpha, fiir das sie rausgefunden haben, dass
es in den langsamen Muskelfasern mehr aktiv ist, was in Hinsicht auf die Rolle des Gens logisch
erscheint. Das PPAR Alpha Gen reguliert die Aktivitat der Gene, die fiir die Oxidation der Fette
zustandig sind. Ausdauertraining erhéht den Fettverbrauch und Gber die Aktivitdten des Gens
PPAR Alpha vergré8ern sie die oxidative Kapazitat der Muskeln. Weil das PPAR Alpha die Aktivitat
zahlreicher Gene reguliert, die die Muskelenzyme kodieren, die bei der Oxidation der Fette
wirken, ist das PPAR Alpha wahrscheinlich eine wichtige Komponente der adaptiven Reaktion auf
das Ausdauertraining. In diesem Gen ist eine Verdnderung bekannt, die auf die Aktivitat des Gens
und sogar auf das Verhaltnis zwischen schnell und langsam zusammenziehenden Muskelfasern
im Korper wirkt. Die verdnderte Reihenfolge des Gens wirkt auf die geringere Aktivitdt des Gens
PPAR Alpha in langsam zusammenziehenden Muskelfasern und bestimmt so, dass im Kérper ein
kleinerer Prozentsatz der langsamen Muskelfasern und mehr schnelle Muskelfasern prasent sind.
Die verdnderte Variante des Gens ist vor allem bei Sportlern, die in ihren Disziplinen Kraft und
Explosivitdt gebrauchen, vorhanden.




MEHR UBER DIE ANALYSEN

MEHR UBER KOFFEIN

Koffein zdhlt zu den Alkaloiden und seine chemische Bezeichnung ist 1,3,7- Trimethylxanthin.
In seiner reinen Form ist es als kristallines Pulver vorhanden, das einen leicht sduerlichen
Geschmack hat. Wir finden es in mehr als 60 Pflanzenarten, in verschiedenen Pflanzenteilen,
wie zum Beispiel in Kaffee- und Kakaobohnen, in einigen Niissen und Teeblattern, wo sie mit
Gerbstoffen Komplexe bilden. Es ist ein mildes Stimulans, welches das zentrale Nervensystem
und das Herz stimuliert. Zusatzlich wirkt es auch als schwaches Diuretikum und beschleunigt
das Ausscheiden von Urin. Es wirkt sowohl psychologisch (Aufregung, Unruhe, Wohlbefinden)
als auch physiologisch (erhdhte Wachsamkeit und Aufmerksamkeit, weniger Midigkeit,
Beschleunigung des Stoffwechsels, erhéhter Blutdruck). Eine Tasse Kaffee enthalt bis zu 200
mg Koffein, eine Tasse Tee bis zu 80 mg Tein, “Coca-Cola” zwischen 40 und 70 mg Koffein.
Uberschiissige Mengen kénnen auch zu unangenehmen Nebenwirkungen wie Unruhe, Zittern
und Probleme mit dem Blutdruck fiihren. Eine Tasse Kaffee taglich darf jeder trinken bzw. es ist
nicht bekannt, dass das einen negativen Effekt auf die Gesundheit hat.

Nach dem Konsum wird das Koffein ungeféhr innerhalb 5 Minuten im Blut absorbiert. Den
Endeffekt erreicht es bereits in 30 Minuten, die Wirkungen zeigen sich noch einige Stunden.
Der Stoffwechsel bzw. der Abbau von Koffein verlduft in der Leber mit der anfanglichen
Demethylation tiber das Enzym, dass Zytochrom P4501A2 (CYP1A2) genannt wird. Dieses Enzym
ist verantwortlich flr 95 Prozent des Koffeinstoffwechsels. Auferdem typisch fir dieses Enzym
ist eine grofe Variabilitdt in seiner Funktion, die unter anderem eine Folge der Unterschiede
in unserer genetischen Ausstattung ist. Genetische Verdnderungen haben einen wichtigen
Einfluss auf die Effektivitat seines Wirkens und bestimmen damit stark die Geschwindigkeit des
Koffeinstoffwechsels bei einzelnen Personen. Diese Geschwindigkeit haben Wissenschaftler mit
der Messung des Verhiltnisses zwischen Plasmakoffein und Urinkoffein und der Menge der
Stoffwechselprodukte von Koffein nach einer bestimmten Menge von konsumierten Kaffee
bestimmt.




ANALYSIERTE GENE

EINFLUSS DER ERNAHRUNG AUF DAS KORPERGEWICHT

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
ADIPOQ 1$17300539 Vgrlorenes gewicht E/r? Gen, daﬂs im Fettgevvebe exprimiert wird. Es requliert den Fettstoffwechsel und die Empfindlich-
wieder zunehmen keit gegentiber Insulin.
- . . Ein Protein, das sich in endoplasmatischem Retikulum der Zellen befindet und das Prozessieren
INSIG2 157566605 Ubergewichtsrisiko des Proteins SREB blockiert, womit die Synthese von Cholesterin reguliert wird.
Ein Rezeptor, der an vielen physiologischen Funktionen teilnimmt, wie zum Beispiel die Regelung
MC4R rs17782313 Ubergewichtsrisiko  des Verbrauchs/der Verwahrung von Energie im Kérper, des Entstehens von Steroiden und der
Temperaturkontrolle.
TNFA 1s1800629 Ubergewichtsrisiko E{n Zytok//j, das Makrophage ausscheiden, es hat eine wichtige Rolle bei der Inmunantwort auf
eine Infektion.
PCSK1 156232 Ubergewichtsrisiko E/ﬁ Enzym, das das Prgmsu//n Typ | prozessiert und so eine Schitisselrolle bei der Regulierung der
Biosynthese von Insulin hat.
NRXN3 1510146997 Ubergewichtsrisiko Ein Protein aus de( Familie der Neuroksine, die in dem Nervensystem als Zelladhdsionsmolekdile
und Rezeptoren wirken.
FTO rs9939609 Ubergewichtsrisiko  Das Gen, das die Entwicklung von Ubergewicht bestimmt.
TMEM18 rs6548238 Ubergewichtsrisiko  Ein hochkonserviertes Protein, das am stérksten im Gehirn présent ist.
GNPDA2 rs10938397 Ubergewichtsrisiko  Das Gen, das bei der Entwicklung von Ubergewicht mitwirkt,
BDNE 1$6265 Obergewichtsrisiko E//j Prorem aus dgr fam///e der Nervenwachstumsfaktoren. Es hilft bei dem Uberleben und der
Differenzierung einiger Neurone.
APOA2 1$5082 Die Reaktion auf Ein Protein, das der zweihcufigste Inhaltsstoff der HDL-Partikeln ist, und eine wichtige Rolle beim
gesattigte Fette HDL-Stoffwechsel hat.
Die Reaktion auf
ADIPOQ rs17300539  einfach ungeséttigte Fin Regulator der Fettsduresynthese, der Oxidation, der Glukoneogenese und der Ketogenese.
Fette
Die Reaktion
PPAR alpha(1) rs1800206 auf mehrfach Das Gen, das bei der Entwicklung von Ubergewicht mitwirkt.
ungesattigte Fette
Die Reaktion auf Dieses Gen kodiert die Domdne des Kaliumkandlchens, das fiir den selektiven Transport (iber die
FTO rs9939609 .
Kohlenhydrate Zellmembrane zustdndig ist.
KCTD10 rs10850219 Die Reaktion auf A gene that encodes the domain of the potassium channel, responsible for its selective transport

Kohlenhydrate

through the cell membrane.
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ANALYSIERTE GENE

NAHRSTOFFBEDARF

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
Ein Enzym, das in einer alkalischen Umgebung wirkt und essentiell fiir das Wachstum und die
. Entwicklung von Knochen und Zdhnen ist, da es in den Prozessen der Mineralisierung beteiligt ist,
ALPL 154654748 Vitamin B6 wo Calcium und Phosphor eingelagert werden. Dardiber hinaus wirkt es auch auf das Vitamin B6
Niveau.
MTHER 11801133 Vitamin B9 Rgduaert das 5, 70—Methy{entetrah/drofo/at ins 5-Methyltetrahidrofolat und ist daher wichtig fiir
die Aufnahme von Vitamin B9.
FUT2 rs602662 Vitamin B12 Ein Protein, das auf das Vitamin B12 Niveau wirkt.
GC ($2282679 Vitamin D Die B/ndung und der Trc‘msport.des Vitamin D und dessen Metaboliten durch den Kdrper, womit
es auf das Vitamin D-Niveau wirkt.
N 7-Dehydrocholesterol wird in Cholesterin umgewandelt und so entfernt es auch das Substrat aus
DHCR7 $12785878  Vitamin D dem Syntheseweg Vitamin D3, der eine Vorstufe von dem 25-Hydroxyvitamin D3 ist.
CYP2R1 rs10741657 Vitamin D Zgi,;delt das Vitamin D in seine aktive Form, so dass es sich auf den Vitamin D-Rezeptor binden
TMPRSS6 1s4820268 Eisen Ein Eﬁzym, dgs lS/Ch auf der Zellenoberfldche befindet und bei der Annahme und dem Recycling
von Eisen mitwirkt.
Ein Enzym, das sich auf der Zellenoberflciche befindet. Es erkennt die Eisenmenge im Korper und
HEE 1s1800562 Eisen reguliert die Produktion des Enzyms Hepcidin, der als Haupthormon fiir die Eisenmenge im Korper
fungiert. Es entscheidet auch, wie viel Eisen sich aus der Nahrung absorbiert und wie viel sich aus den
Kdpervorrditen freisetzt.
Es trittin der Leber auf und wird bei niedrigem Druck durch das Renin und Angiotensin-Convert-
AGT rs699 Natrium(salz) ing des Enzyms (ACE) aktiviert, wo dann Angiotensin Il entsteht. Es ist fiir die Aufrechterhaltung
des Blutdrucks und der Elektrolyten-Homdostase verantwortlich.
CLCNKA 1s1805152 Natrium(salz) SE/Or;gCth/or/d—Kana/ mit 12 Transmembrandomdnen, das fir die Aufrechterhaltung des Blutdrucks
. Ein Protein, das den Natrium- und Kaliumtransport kontrolliert. Es ist an der Elektro-
WNK1 5765250 Kalium lyten-Homdostase und der Aufrechterhaltung des Blutdrucks beteiligt.
COL1A1 r$1800012 Knochendichte Das Ko//qgen Typl be.stehtaus.zvvemlpha ! KettenA und einer Alpha 2 Kette. Kollagen ist das wichtig-
ste Protein des organischen Teils der Knochenmatrix (98%).
Das Protein ist ein Teil des evolutiondir hoch erhaltenen Wnt-Signalweges, der fir die Differen-
GPR177 rs1430742 Knochendichte Zierung und die Entwicklung von Knochenzellen und die Resorption des Knochengewebes wichtig
ist.
DCDC5 rs16921914 Knochendichte Ein hoch erhaltenes Element, das als Grundlage fiir Proteinbindungen dient.
ZBTB40(1) rs7524102 Knochendichte Ein Protein, das sich im Knochengewebe befindet und sich auf Knochendichte ausibt.
ZBTB40(2) rs6426749 Knochendichte Ein Protein, das sich im Knochengewebe befindet und sich auf Knochendichte austibt.




ANALYSIERTE GENE

NAHRSTOFFBEDARF

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
Ein Transkriptionsfaktor, das bei der Regulation der Genexpression mitwirkt, was auf die Zellprolifer-
ESR1 rs2504063 Knochendichte ation und die Gewebedifferenzierung wirkt. Er ist fiir den Wachstum und die Aufrechterhaltung der
Festigkeit der menschlichen Knochen verantwortlich.
C60RF97 rs2941740 Knochendichte Ein Protein, das auf die Knochendichte wirkt.
SP7 rs2016266 Knochendichte Ein Transkriptionsfaktor und ein Aktivator der Differenzierung der Knochenzellen.
Ein Mitglied der Gruppe strukturell vollkommen verschiedener Proteine, deren gemeinsame Funk-
) tion die Bindung an die regulatorische Untereinheit der Kinase A ist. Wéhrend der Spermatogenese
AKAP11 59594738 Knochendichte wird es stark ausgeprdgt. Es befindet sich neben dem RANKL-Gen, das eine wichtige Rolle bei dem
Knochenstoffwechsel hat.
TNFRSE11A 15884205 Knochendichte Notwendig fiir die von der $e/te der RANKL-regulierten Osteoklastogenese — der Bildung von
Osteoklasten, den Zellen, die Knochenzellen abbauen.
Ein Gen, das ein zinkhaltiges Enzym kodiert, das die Bildung und Dissoziation von Kohlensciure
CA1 rs1532423 Zink aus Kohlendioxid und Wasser katalysiert und eine wichtige Rolle beim Kohlendioxidtransport
spielt.
. Ein Gen, das fiir das Enzym PPCDC kodiert und den Zinkstatus durch Auswirkungen auf den
PPCDC 52120019 Zink Stoffwechsel von Vitamin B5 (Pantothenat) beeinflusst.
NBDY 1s4826508 Zink Ein Gen, das die Verbreitung von P-Kérperkomponenten fordert und wahrscheinlich eine Rolle

beim mRNA-Dekapselungs-Prozess spielt.

ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
Konsum . o . . .
ADRA2A rs1800544 o Reguliert die Ubertragung des Nervenimpulses und wirkt so auf unsere Verhaltensgewohnheiten.
von SuBigkeiten
NMB rs1051168 Unersittlichkeit Ein Protein, das bei der Entwicklung von Ubergewicht beteiligt ist.
FTO rs9939609 Hunger Zustdndig fir die Requlierung der Prozesse der Nahrungsaufnahme.
SLC2A2 rs5400 VYahrnehmung des Reguliert den Glucose-Transport und ist ein Glucose-Sensor.
stiBen Geschmacks
Wahrnehmung Ein Transmembranrezeptor, der die Féhigkeit der Erkennung von Bitterstoffen bestimmt, die man
TAS2R38 rs713598 des bitteren . pron of 9 9 ’
Geschmacks in Pflanzen der Gattung Brassica findet.
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STOFFWECHSEL-EIGENSCHAFTEN

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
ALDH2 rs671 Alkoholstoffwechsel  Ein Enzym, das in den Stoffwechselwegen des Abbaus von Alkohol mitwirkt.
Ein Enzym, das am Stoffwechsel zahlreicher Substrate, wie Athanol, Retinol, aliphatische Alkohole, Hy-
ADH1B rs6413413 Alkoholstoffwechsel  droksy-Sterole und Produkte der Peroxidation, beteiligt ist. Die Klage sei daher durch geeignete Stoffwech-
sel des Alkohols bestimmt. Es ist also fiir den entsprechenden Alkoholstoffwechsel zustéindig.
Ein Enzym, das am Stoffwechsel zahlreicher Substrate, wie Athanol, Retinol, aliphatische Alkohole, Hy-
ADH1C_1 rs283413 Alkoholstoffwechsel  droksy-Sterole und Produkte der Peroxidation, beteiligt ist. Die Klage sei daher durch geeignete Stoffwech-
sel des Alkohols bestimmt. Es ist also fiir den entsprechenden Alkoholstoffivechsel zustdndig.
Ein Enzym, das am Stoffwechsel zahlreicher Substrate, wie Athanol, Retinol, aliphatische Alkohole,
Hydroksy-Sterole und Produkte der Peroxidation, beteiligt ist. Die Klage sei daher durch geeignete
ADH1C_2 (51693482 Alkoholstoffwechsel Stoffwechsel des Alkohols bestimmit. Es ist also flir den entsprechenden Alkoholstoffwechsel
zustdndig.
CYP1A2 rs762551 Koffeinstoffwechsel Ein Enzym, das fiir den Abbgu von Koffein, Aﬁqroxm B1 gnd Acetaminophen zustdndig ist. Es ist an
der Synthese von Cholesterin und anderen Lipiden beteiligt.
MCMé6 rs4988235 Laktosestoffwechsel  Fin Gen, das die Konzentration des Enzyms Laktase requliert.
DQA1 1$2187668 Gluten intolerance Dieses Gen gehdrt zu den HLA-Klasse-ll-Beta-Ketten-Paralogs. Es spielt eine zentrale Rolle im Immunsys-

tem durch die Préisentation von Peptiden, dlie aus extrazellulciren Proteinen. gewonnen werden.

LEBENSSTIL

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
Ist die Untereinheit des Nikotinrezeptors. Nikotinrezeptoren sind lonenkandlchen in den Mem-
CHRNA3 rs16969968  Nikotinabhangigkeit  branen der Nervenzellen, die das Potenzial der Zellmembranen von Nerven regulieren. Sie sind
Rezeptoren fiir des Neurotransmitters Acetylcholin.
DRD2 rs1800497 Alkoholabhingigkeit Ein Rezeptor, dgr das. Wirken der Adenylylclycase hemmt. Ist beteiligt an den Prozessen der Bewe-
gung, des Geddichtnis und des Lernens.
.. . EineAminopeptidase, die eine wichtige Rolle bei dem Metabolismus verschiedener Peptide hat. Eins
ERAP1 rs142866043  Alkoholabhangigkeit davon ist Angiotensin Il, durch welches der Blutdruck requliert wird.
Ein Rezeptor, der den Signaltransport durch Synapsen in dem zentralen Nervensystem requliert. Es
GABRA rs279858 Alkoholabhangigkeit ist eine Untereinheit des Chloridenkanals und es hat Bindungsstellen fiir Benzodiazepine, Barbitu-
rate, Ethanol und Neurosteroide.
- - Eine Telomerase, deren Komponente TERC ist, ist eine Polimerase, die die Lédnge der Telomere
TERC rs12696304 Biologisches Altern (Enden der Chromosome) reguliert, indem sie telomerische Wiederholungen TTAGGG dazu gibt.
Entziindunasemo- Interleukine-6 pro-inflammatorisches Molekdil (IL6) stimuliert die Immunantwort auf das Training
IL6 rs1800795 . ng P und ist am entztindlichen Reparaturprozess beteiligt. Es spielt eine Rolle im Glukose- und Lipidst-
findlichkeit
offwechsel.
Entzindungsemp- Pro-inflammatorisches Molek(l. Erhéhte TNF-Werte sind mit einer Erhéhung der systemischen
TNF rs1800629 . . .
findlichkeit Immunantwort und entziindlichen Prozessen verbunden.




ANALYSIERTE GENE

LEBENSSTIL

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
C-Reactive Protein ist an mehreren Funktionen der Wirtsabwehr beteiligt. Folglich steigt der Gehalt
CRP rs1205 Entziindungsemp- dieses Proteins im Plasma wdhrend der akuten Phase der Reaktion auf eine Infektion oder andere
findlichkeit entziindliche Reize stark an. Es wird durch das IL-6 stimuliert und wird héufig als Marker fir Entziind-
ungen in Bluttests verwendet.
Entziindundsemo- Das IL6R-Gen kodiert eine Untereinheit des Interleukin-6 (IL6)-Rezeptorkomplexes. Interleukin 6 ist ein starkes
IL6R rs2228145 findlich keitg P pleiotropes Zytokin, das das Zellwachstum und die Zelldifferenzierung reguliert und eine wichtige Rolle bei
der Immunantwort und Entztindung spielt.
CLOCK rs1801260 Schlafzyklus Ein Qen, das fiir emer? grund/egend_en Hg//x—Loopre//x—PAS—Tr.anskr/pnonsfakfor (CLOCK) kodiert, der sowohl die
Persistenz als auch die Dauer von zirkadianen Rhythmen beeinflusst.
NPAS rs2305160 Schlafzyklus Ein Gen, das als Teil einer molekularen Uhr im Vorderhirn von Séugetieren funktioniert.
Gene SNP Analyse Rolle des Gens
CAT 1s769214 Oxidativer Stress Die Karqlase formt d/'e reaktiven Sauerstoffarten in Wasser und Sauerstoff um und verringert
somit die toxische Wirkung des Wasserstoffperoxids.
Das Enzym wirkt als Chinonreduktase im Zusammenhang mit der Konjugation von Hydrochinonen. Es
NQO1 rs1800566 Oxidativer Stress wird in zahlreichen Entgiftungswegen und biosynthetischen Verfahren beteiligt, wie die von Vitamin K
abhdngige Gamma-Carboxylierung des Glutamats.
Apolipoprotein A5 spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Chylomikronen-Niveaus und des Triglyze-
APOAS5 rs12272004 Vitamin E ridspiegels in der Plasma. Da Vitamin E fettldslich ist, wirkt APOAS durch die Konzentration der Lipide im Blut auf
die Konzentration des Vitamin E.
SEPP-1 1 17579 Selen Wirkt wie ein Antioxidans. Ist fiir den Selentransport zusténdig, vor allem in das Gehirn und in die
Hoden.
SEPP-1 2 1$3877899 Selen Wirkt wie ein Antioxidans. Ist fir den Selentransport zustdndig, vor allem in das Gehirn und in die
Hoden.
Einer der beiden Transporter, der fir die Aufnahme/Verteilung von dictetischem Vitamin Cin
SLC23A1 1533972313 Vitamin C unserem Korper mit epithelialen Oberfldchen verantwortlich ist. Eine Variante dieses Gens bewirkt

eine verminderte Aufnahme von Vitamin C und ist mit niedrigeren Plasma-Vitamin-C-Konzentra-
tionen verbunden.

SPORTLICHE BETATIGUNG

Gene SNP Analyse Rolle des Gens

ACTN3 rs1815739 Muskelstruktur Ist ein Prqrem,l das in den Muske/n vorkommt. Es bindet sich an das Aktin in den Muskeln und ist
so wichtig bei der Kontraktion der Muskelfaser.

PPARalpha(2) rs4253778 Muskelstruktur Reguliert die Ausgeprcigtheit der Gene, die fiir die Oxidation der Fettsduren in Skelettmuskeln und

dem Herzmuskel zusténdig sind.
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SPORTLICHE BETATIGUNG

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
INSIG2 rs7566605 Krafttraining Em Pro“rem, dasim end_op/asmamchen Renky/um au‘frr/rt, wo es das Prozessieren des Bindungspro-
teins fiir das regulatorische Element der Sterine reguliert.
(2 Adrenergischer Rezeptor (ADRB2) ist ein Mitglied der G-Protein-gekoppelten Rezeptor-Super-
ADRB2 rs1042713 VO2max familie und spielt eine zentrale Rolle bei der Regulation des Herz-, Lungen-, Gefdls-, Hormon- und
Zentralnervensystems.
PPARGC1A 1s8192678 VO2max PPARGC 714 ist ein rrqnskr/pt/one//er Coaktivator der PPAR-Familie und ./ST an der m/tqghondr/a/en Biogen-
ese, Fettsdureoxidation, Glukoseverwertung, Thermogenese und Angiogenese beteiligt.
Eine Variation im VEGFA-Gen wurde mit der VEGF-Proteinexpression assoziiert. In mehreren Studien
VEGFA rs833070 VO2max wurden Assoziationen von VEGFA-Genpolymorphismen mit aerober Kapazitdt beim Menschen und
Ausdauersportlerstatus festgestellt.
ACE tibt eine tonische Regulierungsfunktion auf die zirkulatorische Homdostase aus, durch die
ACE rs4341 VO2max Synthese von Vasokonstriktor Angiotensin I, dass auch die Aldosteronsynthese und den Abbau von
Vasodilatorkininen fordert.
Peroxisome proliferator-aktiviertes Rezeptor-alpha (PPAR alpha) Gen ist in den Hypoxie-induzierbaren
PPARalpha(2) rs4253778 VO2max Faktor (HIF) Sauerstoff-Signalweg und die Regulation der Erythropoese involviert.
Erholung nach dem Catalase baut Wasserstoffperoxid (H202) ab, dessen Produktion wdhrend des hochintensiven
CAT rs769214 oung Trainings erh6ht wird. Auf niedrigen Ebenen ist es an mehreren chemischen Signalwegen beteiligt, auf
Training L B .
hohen Ebenen ist es jedoch fiir Zellen toxisch.
Erholung nach dem Das Enzym, das als Chinon-Reduktase in Verbindung mit der Konjugation von Hydrochinonen
NQO1 rs1800566 Trainin 9 wirkt. Es ist an zahlreichen Entgiftungspfaden und biosynthetischen Prozessen beteiligt, wie z.B. der
9 Vitamin-K-abhdngigen Glutamatcarboxylierung.
Erholung nach dem  Glutathionperoxidase wirkt bei der Entgiftung von Wasserstoffperoxid und ist eines der wichtigsten
GPX1 rs1800668 . o )
Training antioxidativen Enzyme beim Menschen.
Dieses Gen ist mit der Synthese von Superoxiddismutase assoziiert, einem Enzym, das mit der Umwand-
SOD2 14880 Erholung nach dem  Jungvon Superoxid (O2-) in Sauerstoff (O2) und Wasserstoffperoxid (H202) assoziiert ist. Superoxid-Dis-
Training mutase ist ein wichtiges Antioxidans, das die Zelle vor ionisierender Strahlung, oxidativemn Stress und
entztindlichen Zytokinen schtitzt.
Entziindungsemo- Interleukine-6 pro-inflammatorisches Molekdil (IL6) stimuliert die Immunantwort auf das Training
IL6 rs1800795 fin dIichkeitg P und ist am entziindlichen Reparaturprozess beteiligt. Es spielt eine Rolle im Glukose- und Lipidstoff-
wechsel.
Entziindungsemp- Pro-inflammatorisches Molekil. Erhdhte TNF-Werte sind mit einer Erhéhung der systemischen
TNF rs1800629 . . I
findlichkeit Immunantwort und entztindlichen Prozessen verbunden.
C-Reactive Protein ist an mehreren Funktionen der Wirtsabwehr beteiligt. Folglich steigt der Gehalt
CRP rs1205 Entziindungsemp- dieses Proteins im Plasma wéhrend der akuten Phase der Reaktion auf eine Infektion oder andere
findlichkeit entztindliche Reize stark an. Es wird durch das IL-6 stimuliert und wird héufig als Marker fir Entzind-
ungen in Bluttests verwendet.
Entziindundsemo- Das IL6R-Gen kodiert eine Untereinheit des Interleukin-6 (IL6)-Rezeptorkomplexes. Interleukin 6 ist ein starkes
IL6R rs2228145 findlichkei tg P pleiotropes Zytokin, das das Zellwachstum und die Zelldifferenzierung reguliert und eine wichtige Rolle bei
der Immunantwort und Entztindung spielt.
Risiko fir Es kodiert fiir das Enzym Matrix Metallopeptidase 3, das fiir den Abbau von Fibronektin, Kollagen
MMP3 rs679620 Verletzungen des und Proteoglykanen des Knorpels verantwortlich ist. Als solches ist es an der Wundheilung und dem

weichen Gewebes

Fortschreiten der Atherosklerose beteiligt.
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SPORTLICHE BETATIGUNG

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
Risiko fur Es hat sich gezeigt, dass die Variante innerhalb des COL5A1-Gens unsere (un)Flexibilitéit (passives
COL5A1 rs3196378 Verletzungen des gerades Bein und eine Sit-and-Reach-Messung) beeinflusst, was sich auf unser Risiko fir Verletzu-
weichen Gewebes ngen des weichen Gewebes auswirkt.
Risiko fiir COL1AT kodiert fiir Kollagen Typ |, ein Protein, das viele Gewebe im Korper stdrkt und untersttitzt,
COL1A1 rs1800012 Verletzungen des . o gen 1yp' ! P ’
. einschlielSlich Knorpel, Knochen und Sehne.
weichen Gewebes
Risiko fir GDF5 (Wachstumsdifferenzierungsfaktor 5) ist ein Mitglied der Familie der knochenmorphoge-
GDF5 rs143383 Verletzungen des netischen Proteine (BMP) und der TGF-beta-Superfamilie und kann unser Risiko fiir Verletzungen
weichen Gewebes des weichen Gewebes beeinflussen.
Es wurde festgestellt, dass CREBT an der Erzeugung des Langzeit-Herzgeddichtnisses beteiligt ist, ein Prozess,
CREB1 rs2253206 Herzkapazitat der zur Anpassung der ventrikuldren Repolarisation (indexiert durch die elektrokardiographische T-Welle) an
das ventrikuldre Stimulationsverfahren fihrt.
ACE (ibt eine tonische Regulierungsfunktion in der Kreislaufhoméostase aus, durch die Synthese
ACE rs4341 Herzkapazitat von Vasokonstriktor Angiotensin I, das auch die Aldosteronsynthese antreibt, und den Abbau von
Vasodilatorkininen.
Gen fiir Der Wachstumfaktor der sich durch die Muskeln dulSert und wobei es nachgewiesen worden ist,
IL15RA rs2296135 das er anaboische Effekte hat, in Verbindung erhéhter Niveaus mit Muskelzunahme in verschie-
Muskelvolumen .
denen Studien.
COMT ist eines von mehreren Enzymen, die Dopamin, Epinephrin und Noradrenalin abbauen.
coOMT rs4680 Kriegergen COMT baut Dopamin meist in dem Teil des Gehirns ab, der fiir eine hGhere kognitive oder exekutive
Funktion verantwortlich ist (préfrontaler Kortex).
Fettfreie TRHR kodiert den Rezeptor des Thyrotropin-Releasing-Hormons (TRH). Die TRH-Reaktion auf TRHR ist
TRHR_1 rs16892496 . dererste Schritt in der hormonellen Kaskade, die schlielSlich zur Freisetzung von Thyroxin fihrt, das fiir die
Kdrpermasse . o
Entwicklung des Skelettmuskels wichtig ist.
Fettfreie TRHR kodiert den Rezeptor des Thyrotropin-Releasing-Hormons (TRH). Die TRH-Reaktion auf TRHR ist
TRHR_2 rs7832552 R der erste Schritt in der hormonellen Kaskade, die schliefSlich zur Freisetzung von Thyroxin fihrt, das fiir die
Koérpermasse ) o
Entwicklung des Skelettmuskels wichtig ist.
MCT-1 1$1049434 Gen fir Ein Gen, das mit der Synthese von MCT1 assoziert ist, einem Molekdil, das Milchscure tiber die

Muskelermiidung

Muskelzellmembran transportiert.

HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

Gene SNP Analyse Rolle des Gens

FADS1-2-3_1 rs174546 HDL-Cholesterin Die Familie der Desaturasen, die dafiir zustcindig sind in Fettscuren Zweifachbindungen einzubauen.

CETP 1 1$3764261 LDL, HDL-. Das Protein, das Triglyzeride aus VLDL und LDL sammelt und sie durch Esther Cholesterin aus HDL
Cholesterin ersetzt und umgekehrt.

APOA1 rs964184 LDL, HDL-Cholesterin - 1, -\ 11 inoprotein der HOL Partikel
Triglyzeride

ANGPTL3 rs2131925 #Eé;szli:gzte”n' Das Protein, das tber den Leberrezeptor X auf das Niveau der Plasmalipide wirkt.

GALNT2 rs4846914 ?r%ﬁ;(;:z:j:term’ Das Protein, das fiir die Biosynthese der Oligosaccharide zustdndig ist.
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HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
HDL-Cholesterin, Ein Transportprotein fir Phospholipide, das sich im Blutsplasma befindet. Phospholipide werden von
PLTP rs6065906 . . . ) ) . . .
Triglyzeride den Triglyzeride reichen Lipoproteinen an das HDL (ibertragen.
HDL-Cholesterin, In Abhdingigkeit von Glukose werden Motive der Reaktions-Elemente fiir Kohlenhydrate (ChoRE), die fiir die
MLXIPL rs17145738 . . . . I -
Triglyzeride Synthese der Triglyzeride zustdndig sind, gebunden und aktiviert.
TRIB1 3 12054029 LDL, HDL-Cholesterin  Das Protein, das bei der Regulierung der Entziindung im Fettgewebe und bei der durch die Emdhrung
- Triglyzeride mit einem grolSen Fettgehalt induzierte Fettleibigkeit mitwirkt.
PPARalfa_1 rs1800206 HDL-Cholesterin Ein Regulator der Fettsduresynthese, der Oxidation, der Glukoneogenese und der Ketogenese.
LDL, HDL- ) ) o . ) ) . . .
APOE_1 rs4420638 Cholesterin Ein Protein, das fiir die Zersetzung von den an Triglyzeriden reichen Lipoproteinen zustédndig ist.
APOB_1 51042034 LPL' HDI__—ChoIesterln Das Haupt-Lipoprotein der Chylomicronen und der LDL-Partikeln.
Triglyzeride
ABCG5/8 1s4299376 LDL-Cholesterin D_le beiden P(ote/ne, die de_n Cholesterintransport aus den Zellen regulieren. Die Fehlfunktion zeigt
sich durch die Akkumulation der Sterole.
LDLR 16511720 LDL-Cholesterin Das f’rqre/n, das an der Oberfldiche der Zellen LDL-Partikel bindet und den Transport in die Zellen
ermdglicht.
PPP1R3B 1s9987289 LDL, HDL-. Wirkt gegen die Inaktivation der Glykogenphosphorylase und begrenzt somit die Zersetzung von
Cholesterin Glykogen.
ABCA1 151883025 LI?L, HDI__—ChoIesterln Der Membran tlransporter, der den Transport von Cholesterin und Phospholipiden und die Bildung
Triglyzeride von HDL reguliert.
LIPC 11532085 HDL-Cholesterin Ein /ffoﬁe/n, das die Hydrolise der Phospholipide, der Glyzeride und der Acyl-CoA-Thioester
ermdglicht.
LCAT rs16942887 HDL-Cholesterin Ein veresterter Cholesterin, der fiir den Cholesterintransport entscheidend ist.
LIPG rs7240405 HDL-Cholesterin Das Protein, das die Hydrolise der HDL-Partikel ermdglicht.
HLA rs2247056 LI?L—Cho!esterln, Hilft bei der Unterscheidung zwischen kérpereigenen und kérperfremden Stoffen.
Triglyzeride
GCKR 1 rs1260326 LI?L—Cho_Iesterln, Hemmt die Wirkung der Glucokinase, die ein wichtiger Enzym bei dem Stoffwechsel der Glucose
Triglyzeride fst.
TIMD4 rs6882076 #E;)(I:Z:?ilzzterm' Phosphatidylserin Rezeptor, der die Verschlingung der apoptotischen Zellen erweitert.
IL6R Gen verschlisselt eine Untereinheit des Interleukin 6 (IL6) Rezeptor Komplexes. Interleukin 6 ist
IL6R rs4537545 LDL-Cholesterin ein Zytokin, das Zellwachstum und Differentierung reguliert und in der immunalen Reaktion eine
bedeutende Rolle spielt.
APOA5 (512272004 Triglyzeride Apo//poprorg/n A5 sp/e{t eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Chylomikronen-Niveaus und
des Triglyzeridspiegels in der Plasma.
LPL rs12678919 HDL-Cholesterin, Ein Lipoprotein, das aus Chylomicronen und VLDL Fette entfernt.

Triglyzeride
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HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

Gene SNP Analyse Rolle des Gens
LRP1 rs11613352 HPL—Cthesterln, Ein Protein, beteiligt in der zellulciren lipiden Homeostase.
Triglyzeride
IRS1 rs2972146 HPL—Cthesterln, Ein Protein, das phosphorylatiert ist vom Insulinrezeptor Tyrosinkinase.
Triglyzeride
TCF7L2 17903146 Blutzucker Ein Transk(/pt/onsfakton der be/ dem Wingles-typ (Wnt) Signalweg beteiligt ist, (iber den er sich
auf den Diabetes Typ 2 auswirkt.
SLC30A8 113266634 Blutzucker Die Hauptkomponente bei der Zinkversorgung fir q/e Proqukrlgn \'/on‘/nsu/m‘ Bere///gt b?/ den
Prozessen der Betazellenverwahrung der Bauchspeichedrtise, die sich ins Insulin ausscheiden.
G6PC2 1s560887 Blutzucker Eine katalytische Unﬁeremhelt des Enzyms Glucose-6-Phosphat, und deshalb wirkt es signifikant
auf den Blutzuckerspiegel.
MTNR1B rs10830963  Blutzucker Rezeptor fiir Melatonin, das die zirkadianen Rhythmen beeinflusst.
DGKB rs2191349 Blutzucker Die Diacylglycerinen Kinase reguliert das Niveau des Diacylglycerin und die Ausscheidung von Insulin.
GCKR rs780094 Blutzucker Ein Inhibitor der Glucokinase (GCQ), womit er den ersten Schritt der Zuckerstoffwechselwege reguliert.
ADCY5 111708067  Blutzucker Dqs Cyclase Enzym, zustdndig fir q/e Synthese der cAMP, und diese wiederrum reguliert das
Wirken von Glucagon und Adrenalin.
FADS1 rs174546 Omega-3 Ein von diesem Gen kodiertes Enzym ist an der Umwandlung von ALA (alpha-Linolenscure) Ome-
Stoffwechsel ga-3-Fettscure in EPA (Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaensdure) beteiligt.
FADS1 rs174546 Omega-3 and Ein von diesem Gen kodiertes Enzym ist an der Umwandlung von ALA (alpha-Linolenscure) Ome-
Triglyceride ga-3-Fettscure in EPA (Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaensdure) beteiligt.
PCSK1 16232 Insulinempfindlichkeit E/vn Enzym, das Promsg/m Typ [ verarbeitet und somit eine wichtige Rolle bei der Regulierung der
Biosynthese von Insulin spielt.
ADIPOQ rs17300539 Insulinempfindlichkeit Em Gen, dq; im Ferrgewebe exprimiert wird. Es requliert den Fettstoffwechsel und die Empfindlich-
keit gegeniiber Insulin.
TCF7L2 1s7903146 Insulinempfindlichkeit E//j Transkr/pt/onsqutor, der am Signalweg vom Wingless-Typ (Wnt) beteiligt ist und (iber den er
Diabetes Typ Il beeinflusst.
ADIPOQ rs17300539 Adiponectin E/@ Gen, dq; im Fetrgewebe exprimiert wird. Es reqguliert den Fettstoffwechsel und die Empfindlich-
keit gegendiber Insulin.
CRP r$1205 C-reaktives Protein Das von diesem Gen kodierte Protein ist an mehreren Funktionen der Wirtsabwehr beteiligt, die
(CRP) auf seiner Fdhigkeit beruhen, fremde Krankheitserreger und beschddigte Zellen zu erkennen.
C-reaktives Protein Das IL6R-Gen kodiert eine Untereinheit des Interleukin-6 (IL6)-Rezeptorkomplexes. Interleukin 6 ist
IL6R_1 rs4537545 (CRP) ein starkes pleiotropes Zytokin, das das Zellwachstum und die Zelldifferenzierung reguliert und eine
wichtige Rolle bei der Immunantwort spielt.
C-reaktives Protein Das von diesem Gen kodierte Protein ist ein Transkriptionsfaktor, der fir die Expression mehrerer
HNF1A rs1183910 . . .
(CRP) leberspezifischer Gene bendtigt wird.
APOE_1 rs4420638 C-reaktives Protein Protein, essentiell fiir den Abbau von Lipoproteinen, reich an Triglyceriden.

(CRP)
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Gene SNP Analyse Rolle des Gens
CAT (769214 Antioxidanskapazitat Katalase wandelt reaktive Sauerstoff-Spezies in Wasser und Sauerstoff um und reduziert
der Haut dadurch den toxischen Einfuss von Wasserstoffperoxid.
Antioxidanskapazitdt Glutathion-Peroxidase verursacht die Entgiftung von Wasserstoffperoxid und ist eines der
NQO1 rs1800566 - o . . -
der Haut wichtigsten antioxidativen Enzyme im menschlichen Kérper.
Antioxidanskapazitit Dieses Gen bewirkt die Synthese von Superoxid-Dismutase, ein wichtiges Antioxidans, das
SOD2 rs4880 der Haut P die Zellen vor ionisierender Strahlung, oxidativem Stress und entziindlichen Zytokinen
schitzt.
L ... Dieses Enzym wirkt in Verbindung mit der Konjugation von Hydrochinon als Chinon-
Antioxidanskapazitat . ; . a g .
GPX1 rs1800668 der Haut Reduktase. Es ist an zahlreichen Entgiftungsvorgdngen und biosynthetischen Prozessen
beteiligt.
GLO1 rs1049346 Glycatlgn Das G‘LOZ—Gen codiert ein Enzym, dqs flir den Schutz der Zellen gegen AGE (glykierte
protection Reaktionsprodukte) verantwortlich ist.
Glycation Das GLO1-Gen codiert ein Enzym, das flir den Schutz der Zellen gegen AGE (glykierte
GLO1 rs1130534 ; . O
protection Reaktionsprodukte) verantwortlich ist.
ACE2 1s1799752 Cellulite Dieses Gen codiert ein Enzym, das fur q/e Umwandlung von Angiotensin | zu Angiotensin Il und den
Abbau von Bradykinin verantwortlich ist.
Dieses Gen codiert die Alpha-Untereinheit von HIF-1, das einen Transkriptionsfaktor
HIF1A rs11549465  Cellulite darstellt. Die Aktivierung von HIF 1A beeintrdchtigt die gesunde adipose Endokrinfunktion
und kann auf diese Weise die Cellulitebildung beeinflussen.
Dieses Protein wirkt in der Haut wie ein Glyceroltransporter und spielt eine wichtige Rolle
AQP3 rs17553719  Hautfeuchtigkeit bei der Regulierung der Hornschicht und des Glyzeringehalts der Epidermis. Es regelt die
Hautfeuchtigkeit, Wundheilung und Tumorentstehung.
Das von diesem Gen codierte Protein gehért zu der Matrix-Metalloprotease genannten
MMP1 rs1799750 Hautelastizitat Enzymfamilie. Ein Hochregulieren des MMP1-Gens fiihrt zu einem schnelleren Abbau von
Dermalkollagen.
MMP3 1$3025058 Hautelastizitst D/esgs Gen codiert ein Enzym, welches Fibronektin, Laminin, die Kollagene Ill, IV, IX und X
sowie Proteoglykane des Knorpelgewebes abbaut.
IL6 rs1800795 Hautelastizitat Dieses Gen spielt eine Hauptrolle bei der Zellproliferation und der Kollagensynthese.
Dieses Gen codiiert Elastin, ein wichtiger Bestandteil von elastischen Fasern, das fiir die reversible
ELN rs7787362 Hautelastizitat Dehnbarkeit von Verbindungsgewebe sorgt. Studien haben gezeigt, dass Mutationen des ELN-Gens seine
Ausprdigung beeinflusst, was eine geringere Menge von Elastin in unserem Korper zur Folge hat.
Dieses Gen codiert Elastin, ein wichtiger Bestandteil von elastischen Fasern, das fiir die reversible Dehnbarkeit
HMCN rs10798036  Dehnungsstreifen von Verbindungsgewebe sorgt. Studien haben gezeigt, dass Mutationen des ELN-Gens seine Ausprdgung
beeinflusst, was eine geringere Menge von Elastin in unserem Kdrper zur Folge hat.
ELN (7787362 Dehnungsstreifen HMCNT hat eine wichtige Funktion bei der Organisation der Hemidesmosome in der

Epidermis.
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« Absorption: Aufnahme, Annahme

« Allel: eine der verschiedenen Formen des Erbmaterials an einer bestimmten Stelle des Chromosoms. Jeder Mensch hat ein Chromosomenpaar mit zwei
identischen oder verschiedenen Allelen, was wir Homozygote oder Heterozygote nennen. Verschiedene Allelen in der menschlichen Population sind
der Grund fur verschiedene geerbte Merkmale, so wie zum Beispiel Blutgruppe oder Haarfarbe.

«+ Alkaloid: Eine natirliche Substanz, die sich in Pflanzen befindet und meistens einen bitteren Geschmack hat.

« Aminosaure: Eine Grundeinheit, aus der Proteine gebildet werden. Seine Entstehung ist auf der DNA mit 3 aufeinanderfolgenden Nukleotiden kodiert
und die ergeben bei verschiedenen Kombinationen verschiede Aminosduren, zum Beispiel steht GCU fiir Alanin und UGU fir Cystein.

« Antikarcinogen: Beugt Krebserkrankungen vor.

» Antioxidantien: Stoffe, die uns vor oxidativem Stress schiitzen.

« Arterie: Ein BlutgefdR, durch das das Blut vom Herzen abflie(St. Die Hauptarterie ist die Aorta.

« Arten von Fett: Bekannt sind tierische gesdttigte Fette und pflanzliche einfach- und mehrfach —ungesattigten Fette.

» Ballaststoffe: Unverdauliche Kohlenhydrate, die fiir eine gute Verdauung und ein Sattigungsgefihl sorgen. Hierzu zdhlen Celulose, Lignin und Pektin.

« BMI: DDer Kérpermassindex, eine Maf3zahl fiir die Bewertung des Kérpergewichts eines Menschen in Relation zu seiner Korpergrofie - Der BMI bezieht
das Korpergewicht auf die Kérperoberfldche, die anndherungsweise aus dem Quadrat der KdrpergrofRe berechnet wird(kg/m2).

« Chylomikron: hilft Cholesterin bei dem Ubergang tber die Darmschleimhaut und enthélt eine minimale Menge an Cholesterin und sehr viele
Triglyzeride.

« Cofaktor: Eine nicht-proteinische Verbindung, die an Proteine gebunden ist und fiir die biologische Aktivitdt des Proteins benétigt wird.

« Chromosom: eine Stock-ahnliche Form des DNA-Molekiils, auf der sich viele hunderte oder tausende von Genen befinden. Der Nukleus enthalt 22
autosomale Chromosomenpaare und zwei Geschlechtschromosomen. Neben dem DNA-Molekdil befinden sich auch noch Proteine (meistens Histone),
um die die DNA sich wickelt. Dieses Aufwickeln resultiert zusammen mit weiteren Formierungen in einem fest formierten Chromosom, das viel weniger
Platz einnimmt, als wenn das Molekil auseinandergewickelt ware.

«  Chromosom (autosomal): Ein Chromosom, bei dem beide Chromosomen dem Chromosomenpaar dhnlich sind. Ein Chromosom des Chromosompaares
kommt vom Vater, der andere von der Mutter.

« Diabetes: Die Blutzuckerkrankheit. Ein chronischer Zustand, bei dem die Zellen der Bauchspeicheldrise nicht gentigend Insulin produzieren bzw. der
Korper kann das produzierte Insulin nicht effektiv nutzen.

» Dimetilation: Ein Anhang von zwei Methylgruppen.

« DNA: Ein Molekil im Zellkern, das Anweisungen fiir die Entstehung des Organismus tragt. Die menschliche DNA wird durch vier verschiedene
Nukleotiden kodiert und hat die Form einer doppelten Spirale. Das bedeutet, dass sich zwei komplementdre DNA-Ketten um sich herum wickeln.
Komplementér bedeutet, dass sich Nukleotid C immer mit G und Nukleotid A immer mit T paaren.

- Einfach ungesattigte Fette: Eine extrem nitzliche Art von Fettsduren.

» Eine seltenere Variante (Kopie) eines Gens: Eine DNA Reihenfolge des Gens, die auf dem analysierten Locus eine Variante von Nukleotid enthdlt, das
in der Population seltener ist, das hei3t es hat eine Frequenz, die niedriger ist als 50 Prozent.

« Entgiftung: Die Entgiftung des Korpers.

« Enzym: ein Protein, das in einem chemischen Prozess im Korper mitwirkt. Die Funktion eines Enzyms ist es die Aktivierungsenergie, die fir die
chemische Reaktion notig ist, zu minimieren, und so ihren Weg zu erleichtern. So wird das Substrat viel schneller in das Produkt transformiert, wie zum
Beispiel die Transformation der Stérke in Glucose.

« Essentielle Fette: Pflanzliche Fette, die unser Kérper dringend braucht.
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+ Fette: Sind wichtige Bestandteile und eine Quelle von Energie, die zweimal so viel Energie enthalten wie Kohlenhydrate und Proteine.

» Frei Radikale: Unstabile chemische Stoffe, die Zellen beschadigen konnen.

« Gen: EinTeil der Reihenfolge der DNA, die Informationen fir die Entstehung von Proteinen tragt. Gene werden von den Eltern weitervererbt und geben
alle Informationen fir die Bildung und Entwicklung des Organismus.

- Genetische Analyse: Die Ubersicht bzw. die Analyse aller Ihrer Gene.

« Genom: Die ganze DNA im Zellkern, die alle autosomalen Chromosome und beide Geschlechtschromosomen enthdlt.

« Genotyp: Beide Allelevarianten des Gens eines Menschen. Der Genotyp kann alle Allelen in der Zelle reprasentieren, aber meistens wird es verwendet
um eins oder mehrere Gene zu beschreiben, die zusammen eine Eigenschaft beeinflussen.

» Genetische Ausstattung: Ein Terminus, der meistens als Synonym flir den Genotyp ist, also flr die Form der Reihenfolge des Genes der DNA. Dennoch
kann sich der Terminus auch auf die Region des Genoms, wo sich das Gen befindet, beziehen.

» Gerbstoff: Eine pflanzliche polyphenolische Verbindung bitteren Geschmacks, das auch Tannin genannt wird.

« Gesattigte Fette: Vor allem tierische Fette, die auch als,schlechte Fette” bezeichnet werden und den Cholesterinspiegel erh6hen.

« Geschlechtschromosom: Es gibt das weibliche Chromosom X und das mannliche Chromosom Y. Frauen haben zwei Chromosomen X im Paar (XX) und
Ménner haben die Chromosomen X und Y (XY), wobei Y nur vom Vater vererbt wird und seine Anwesenheit/Abwesenheit das Geschlecht des Kindes
bestimmt.

» Glykdmischer Index: Zeigt um wie viel ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel erhéht, dabei wird die Menge des Lebensmittels nicht beriicksichtig.

« Glykdamische Belastbarkeit: Zeigt um wie viel ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel erhdht, dabei wird die Menge des Lebensmittels beriicksichtigt.

+ Glykogen: Die Grundform, in der Glucose im Kérper gespeichert wird.

« Glucose: Der wichtigste Vertreter der Kohlenhydrate, der auch als Blutzucker bezeichnet wird.

« Haufige Variante (Kopie) eines Gens: Eine DNA Reihenfolge des Gens, die an dem analysierten Locus ein Nukleotid hat, dass in der Population
haufiger ist, also eine Frequenz von mehr als 50 Prozent hat.

« HDL-Cholesterin: Das gute Cholesterin. Erwiinscht ist ein méglichst hohes Niveau.

« Hydrogenierte Fette: Transfette, die bei der Erhitzung von pflanzlichen Olen bei hohen Temperaturen entstehen.

« Hypotalhamus: Ein kirschgrofRes Organ in der Mitte des Gehirns, das das Datenzentrum aller endokriner Hormone ist.

« IDL: Sind Lipoproteine einer mittleren Dichte (»intermediate density lipoprotein«), die mit dem Abbau von VLDL entstehen.

+ Insulin: Das Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert

« Insulinresistenz: Der Zustand, in dem der Korper nicht auf Insulin, das Hormon, das den Blutzuckerspiegel requliert, reagiert.

« Kaukasier: Ein Terminus, der gewdhnlich Menschen weil3er Rasse bezeichnet.

« Kcal: Kcal steht fiir Kilokalorie, aber meistens spricht man nur von Kalorien.

+ Komplexe Kohlenhydrate: Komplexe Kohlenhydrate, die nur langsam verdaut werden, sodass die Energie durch einen langeren Zeitraum freigesetzt
wird und wir langer satt sind. Der Blutzucker wird nur langsam erhéht und nicht rasch wie bei einfachen Zuckern.

« Kohlenhydrate: Neben Proteinen und Fetten der wichtigste Makronahrstoff, der als primare Energiequelle fungiert.

» Kreatinphosphat: Ein hochenergetisches Molekdl, welches eine Energiequelle fiir den Muskel darstellt.

+ Laktose: Milchzucker, das aus Glucose und Galaktose besteht.

« LDL-Cholesterin: Ist schadlich fiir unsere Gesundheit, deshalb muss der Cholesterinspiegel so niedrig wie méglich gehalten werden.

« Lipolyse: Der Prozess des Fettabbaus.

+ Lipoprotein-Partikel: Sie binden Cholesterin und transportieren ihn durch den Korper.
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« Makronahrstoffe: Hierzu zahlen Kohlenhydrate, Proteine und Fette (gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte).

« Mehrfach ungesattigte Fette: Eine extrem wichtige Art von Fettsduren. Hierzu zéhlen Omega-3 und Omega-6 Fettsauren.

« Mikronahrstoffe: Nahrstoffe, die unser Korper in kleineren Mengen benoétigt, sie sind jedoch auBerordentlich wichtig fiir unsere Gesundheit. Hierzu
zéhlen Vitamine und Minerale.

« Myoglobin: Zusténdig fiir den Transport und die Lagerung des Sauerstoffs in Muskeln.

« Muskelfaser: Zellen, die Muskeln bilden. So werden sie genannt, weil sie eine ldngliche Form haben.

« Monosaccharid: Die grundlegendste und einfachste Form der Kohlenhydrate, wie zum Beispiel: Glucose, Fructose, Mannose...

+ Mutation: Eine zuféllige Veranderung im Code des genetischen Materials. Man kennt Loschungen, wobei Nukleotide auf einem Teil des genetischen
Materials geldscht werden, Einfligungen, bei denen die Nukleotide auf einem Teil des genetischen Materials eingesetzt werden, und Substitutionen,
wobei einige Nukleotide durch andere ersetzt werden.

« Nukleotid: Die Grundeinheit, durch die das Gen codiert wird. Die einzelne Einheit besteht aus einer Phosphatgruppe, Pentose (Zucker mit funf
Kohlenstoff-Atomen im Ring) und einer Stickstoffbasis. Zwischen den einzelnen Nukleotiden bestehen verschiedene Stickstoffbasen. Die menschliche
DNA besteht aus vier verschiedenen Stickstoffbasen — Cytosin (C), Guanin (G), Thymin (T) und Adenosin (A).

« Osmotischer Druck: Der Druck, der benotigt wird, damit eine Zelle Wasser bekommt.

« Polymorphismus: Die Anwesenheit von einem oder mehreren verschiedenen Allelen eines Gens in der Population. Die Folge davon ist die
Anwesenheit mehrerer verschiedener Phanotypen. Ein verschiedenes Allel muss jedoch bei mehr als einem Prozent der Population anwesend sein,
dass wir das Polymorphismus nennen.

« Probiotischer Joghurt: Enthdlt probiotische Bakterien, die bei der Regelung der Verdauung helfen.

« Phénotypische Eigenschaft: Eine erkennbare Eigenschaft des Einzelnen, wie zum Beispiel die Augenfarbe.

« Raffiniert: Gereinigt und industriell verarbeitet, so dass es sich ungiinstig auf unsere Gesundheit auswirkt.

» Reaktive Sauerstoffarten: Hoch reaktive freie Radikale, die Sauerstoff enthalten.

« Risiko: Ein Risiko, zum Beispiel fir Ubergewicht, Vitamin- oder Mineralmangel, das von lhren Genen bestimmt wird.

» SNP (Single Nukleotid Polymorphismus): Ist ein Polymorphismus auf einer genau bestimmten Stelle der DNA, das entsteht, wenn ein Nukleotid
durch ein anderes ersetzt wird (zum Beispiel A - C) und eine Variation im genetischen Code darstellt, und diese unterscheidet sich von Mensch
zu Mensch. Diese Variationen kénnen zahlreich sein, da in dem menschlichen Genom ungeféhr 100 Millionen SNPs bestehen. Die beschriebenen
Wechsel zeigen sich bei Menschen als phanotypische Unterschiede (Krankheiten, Eigenschaften).

+ Stoffwechsel: Ein metabolischer Prozess, bei dem es zum Abbau oder zur Bildung neuer Stoffe im Korper kommt.

« Thermogenese: Der Prozess der Erzeugung von Warme.

. Transfette: Werden auch hydrogenierte oder schlechte Fette genannt. Sie entstehen bei tibermaBiger Erhitzung von Ol und erhéhen das schlechte
und senken das gute Cholesterin.

« Triglyzeride: Die Form, in der unser Korper Fette lagert. Ein hohes Niveau an Triglyzeriden Im Blut ist ungesund und mit zahlreichen Erkrankungen
verbunden.

» Ungesattigte Fette: Pflanzliche Fette, die einzige Ausnahme sind Kokos- und Palmol.

« VLDL: Ein Lipoprotein von einer sehr niedrigen Dichte (»very low density lipoprotein«), das das Cholesterin, das nur in der Leber produziert wird,
durch den Kérper transportiert.

« Zellatmung: Ein wichtiger Prozess, bei dem aus Glucose und Sauerstoff Energie, Kohlenhydrate und Wasser entstehen.
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- Absolutkraft: dies bezieht sich auf die Fahigkeit Gegenstdnde zu bewegen, ausgedrickt in

i
absolutem Gewicht. Beispiel: »Sie kann 80 kg mit einer Wiederholung driickenc. ok : 63 : ' Ay il v o £ ' " g ‘ ‘ '
- Herzleistung: die Blutmenge, die in einer Minute durch das kardiovaskuldre System : i b b oAy R ; : r . ' ‘ -r
gepumpt wird. "’
- Herzkreislauf-Ausdauer: die aerobische Gesamtkapazitét, was die zentralen (Herz, Lunge, T T (1 ! e : P ‘ ! ‘ /

Blutgefdl3e) und peripheren Komponenten (Muskeln) umfasst. Rt =

R

- Kontinuierliches Training: ein Training mit niedriger oder mittlerer Intensitdt ohne

RS RS

e e R e Ee
o

Pausenintervalle: Gehen, Radfahren, Laufen, Schwimmen. B

A e e e

- Ausdauer (Kraft-/Muskelausdauer): Kraftausdauer ist die Fahigkeit zur Durchfiihrung
einer hohen Anzahl von Wiederholungen mit einem Gewicht oder zur Aufrechterhaltung

einer statischen Muskelkontraktion tiber einen langen Zeitraum.

b e iy s

- Schnellkraft: die Fahigkeit, Kraft in einer schnellen Weise zu erzeugen.

- Herzfrequenz: Anzahl der Herzschldge pro Minute.

- Hypertrophie: der sich auf Zellwachstum beziehende Begriff wird im Zusammenhang mit
Muskelwachstum oder bei Volumenanderungen von Fettzellen verwendet.

- Intensitat: das Niveau der Anstrengung. Oder, »wie schwer ist die Anstrengung im
Verhaltnis zur maximalen Leistungsfahigkeit«. Im Ausdauerbereich bezieht sich die Intensitdt
normalerweise auf einen bestimmten Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz (z. B. 70% der
HF max fur eine mittlere Intensitdt). Beim Krafttraining wird dies normalerweise durch RM
(repetitions maximum, deutsch: Wiederholungsmaximum) ausgedrickt.

- Intervalltraining: das Training kombiniert Runden von mittlerer bis hoher Belastung mit
Ruhepausen dazwischen. Die Intensitdt der Runden und die Regenerationszeit sollten gut
geplant sein und sind vom eigentlichen Trainingsziel abhdngig.

- Maximalkraft: das maximale Gewicht, das jemandin einem vorgegebenen Bewegungsablauf
heben kann.

- Plyometrische Ubungen: Ubungen mit einem sogenannten »Kurzstretching-Zyklus«:
Einige Beispiele: Reifen, Sprung-Landung-Ubergang, Medizinballibungen.

- Kraft: die in einer bestimmten Zeitperiode (t) geleistete mechanische Arbeit (W), oder W/t.
Die MalSeinheit ist Watt. Da die Arbeit Kraft mal Weg entspricht, ist Kraft die Leistung mal
Geschwindigkeit, oder auf die Fahigkeit eines Athleten tibertragen und in einer verstandlichen

Weise ausgedriickt: Kraft ist die Fahigkeit, Leistung in einer schnellen Weise zu generieren.

S A T T e B
R
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Prehab: ein Begriff, der fir bestimmte Aktivitdten zur Verringerung von intrinsischen (personenbezogenen) Verletzungsrisikofaktoren verwendet wird. Einige

der Risikofaktoren kénnen nicht durch Ubungen behandelt werden, aber andere auf jeden Fall. Zu den Risikofaktoren, die durch Ubungen behandelt werden

kénnen, gehdren: unzureichender Bewegungsumfang; Defizite bei Kraft, Timing und motorischer Kontrolle, Asymmetrien und geringe aerobe Fitness. In der

Regel werden diese Prehab-Ubungen nach einem entsprechenden Priifungsverfahren verordnet und sind sehr persénlich, je nach den Aktivititen, an denen

die Person beteiligt ist und die zu den persénlichen Eigenschaften passen. Der Sportler soll die Ubungen (selbst durchgefiihrte myofasziale Losetechniken,

Beweglichkeitsibungen, Stretching, Krdftigungsiibungen, Aerobic usw.) als eine spezielle Aufwdrmroutine oder als eine zusétzliche Trainingseinheit

durchfthren.

Rate of Subjektive Beurteilung (Rate of Perceived Exertion oder abgekiirzt RPE): eine alternative Methode zur Messung der Trainingsintensitat. Der

Trainierende bewertet seinen eigenen Anstrengungsgrad auf der Borg-Skala von 6 bis 20 oder auf der OMNI-Skala von 0 bis 10. Untersuchungen haben

ergeben, dass ein enger Zusammenhang zwischen dem subjektiv bewerteten Anstrengungsgrad und dem wissenschaftlich ermittelten (% HF max oder %

VVO2 max) besteht.

Relative Kraft: die Fahigkeit Korpergewichtsiibungen (z. B. Klimmzlge, Handstand-Liegestitzen usw.) auszufiihren oder Objekte zu bewegen, wobei das

Gewicht in Relation zum Kérpergewicht angegeben wird. Zum Beispiel: »Er kann sein Kérpergewicht 2 mal kreuzhebenc.

Ruhepuls: die Anzahl der Herzschldge pro Minute in einer sitzenden Position und nach einer Ruheperiode gemessen. Wenn Sie morgens aufwachen, setzen

Sie sich auf das Bett und messen Sie Ihren Puls, bevor Sie irgendeine Aktivitdt beginnen.

Wiederholungsmaximum (RM): die maximale Anzahl von Wiederholungen in festgelegter Form in einer Ubung. Wenn zum Beispiel das RM10 fiir Kniebeugen

80 kg ist, dann bedeutet dies, dass die Person eine Hantel von 80 kg zehn Mal heben kann. RM1 ist die maximale Intensitdt, also das Gewicht, das nur einmal

gehoben werden kann.

Schlagvolumen: die Blutmenge, die mit einem einzigen Herzschlag vom Herz zur Aorta gepumpt wird.

Trainingsmethoden: zu den am meisten verwendeten Methoden gehdren kontinuierliches Training und Intervalltraining. Andere Trainingsmethoden sind
eine Variation oder Kombination dieser beiden Methoden. Hierzu gehéren Tempotraining, Fahrtspiel, HIIT (High Intensity Interval Training), Zirkeltraining
sowie zeit- und volumenabhdngige Intensitatstrainings (AMRAP, AFAP..).

Trainingsprinzipien: die Prinzipien des Trainings zur Errreichung des angestrebten Ziels. Die gédngigen Prinzipien sind universal, aber die Anwendung sollte fiir

den jeweiligen Bereich und die Person angepasst werden. Die bekanntesten Prinzipien sind das Uberlastungsprinzip, Spezifitatsprinzip, Individualisierungsprinzip,

Umkehrbarkeitsprinzip sowie das Prinzip der abnehmenden Ertrage.

VO2max: maximale Sauerstoffaufnahme einer Person, was die maximale Sauerstoffmenge angibt, die der Kérper innerhalb einer Minute aufnehmen kann.
Volumen: der »Umfang der geleisteten Arbeit«. Im Ausdauerbereich ist dies die zuriickgelegte Strecke oder die fir die Aktivitat verbrauchte Zeit, wahrend es
im Kraftbereich in der Regel die Gesamtanzahl der geleisteten Wiederholungen angibt.

Gewichts/Widerstandstraining: jede Trainingsmethode mit einem externen Widerstand/Gewicht, um verschiedene Kraftarten zu entwickeln (Maximalkraft,

Kraftausdauer, Schnellkraft) oder Muskelgewebe aufzubauen. Das Ergebnis des Widerstandstrainings wird durch das Volumen, die Intensitdt und die Art der

Trainingsdurchfiihrung bestimmt.

Gewichtheben: eine olympische Sportart, bei der die Athleten die Hantel vom Boden tiber den Kopf in zwei Hebestilen anheben: Reilen und Stofen. Das Ziel

ist, das grolte Gewicht zu heben. Bei CROSSFIT und sportspezifischen Trainingsmethoden werden diese zwei Hebearten und deren Komponenten (Rei3en,

Umsetzen, Stol3en) zur Kraftentwicklung eingesetzt.




ERNAHRUNGSTABELLEN

GETREIDE UND STARKEHALTIGEN LEBENSMITTELN

Mehrfach

Lebensmittel (100) é%)gr;;? gg%)’”o”e” Kalorien  Proteine  Kohlenhydrare  SESOMUOtE st gf/e”;gfrg ungesitigte . Cholester 86
Amarant halbe Tasse 371 13649 65,79 1,509 1,709 2,809 Omg 06mg
Amarant, gekocht 5 Essloffel 102 389 1879 ~ ~ ~ Omg 0,1mg
Brot, Buchweizen 2 Stiick 256 799 51449 0349 062g 0,50¢g 0Omg 03mg
Brot, Dinkel 2 Stiick 333 1209 65,79 024 g 0549 1,189 0Omg 04mg
Brot, Hafer 2 Stk 236 1049 39849 0,70g 1,609 1,709 0Omg 0,1mg
Brot, Mais 2 Stiick 314 729 4819 2,709 51049 1,209 0Omg 0,1mg
Brot, Roggen 2 Stuck 258 859 4839 060g 130g 080g Omg 0,1mg
Brot, Weizen 2 Stuick 266 7649 5069 0,70g 0,70¢g 1,409 0Omg 0,1mg
Dinkel 5 Essloffel 338 1469 7149 0404 0404 1,309 Omg 02mg
Gerste halbe Tasse 352 99¢g 77,79 020g 0,10g 0,60g 0Omg 03mg
Gerste, gekocht 5 Essloffel 123 239 28249 0,10g 0,10g 020g 0Omg 0,1mg
Gerstenflocken oder Mehl 3 Essloffel 345 1059 7459 030g 020g 080g 0Omg 04mg
Haferflocken 4 Essloffel 375 12,79 63249 1,509 2,109 2409 Omg 1,6mg
Kamut halbe Tasse 337 14,79 7049 020g 020g 060g 0Omg 03mg
Kamut, gekocht 3/4 Tasse 146 659 3059 010¢g 01g 0249 0Omg 0,1mg
Kartoffeln, gebacken 1 mittelgroRe Kartoffel 93 209 2159 0,00g 0,00g 0009 Omg 03mg
Kartoffeln, gekocht 1 mittelgroBe Kartoffel 87 199 20,19 0,004 0,004 0009 Omg 03mg
Kokosflocken 1 Tasse 456 319 5189 26404 140¢g 0209 0mg 0mg
Maisflocken 3/4 Tasse 360 6,79 86,79 000g 000g 0,10g Omg 18mg
Makkaroni, Normal, gekocht 3/4 Tasse 158 589 3099 020g 0,10g 0309 0Omg 00mg
Makkaroni, Vollkorn, gekocht 3/4 Tasse 124 539 2659 0,10g 0,10g 020g 0Omg 0,1mg
Polenta, instant halbe Tasse 371 889 7969 020g 030g 0,50g 0Omg 0,1mg
Reis, Natur-/ Vollkorn halbe Tasse 362 759 7629 050g 1,009 1,009 Omg 05mg
Reis, Basmati/ Yasmin halbe Tasse 360 6649 793¢ 020g 0209 0209 Omg 0,1mg
Reiskleie 1 Tasse 316 1339 49,79 420g 75049 75049 0Omg 4,1mg
2paghetti, Normal, gekocht, ohne 3, 734, 158 58¢ 3099 020g 010g 030g  Omg 00mg
gslazghem' Vollkorn, gekocht, ohne . .o 124 53¢ 2659  010g 010g 020g  Omg 0,1mg
Tofu 1 Scheibe 271 1739 1059 290¢ 45049 11,409 Omg 0,1mg
Weizen halbe Tasse 340 10,79 75449 0404 020g 080¢g 0Omg 04mg
Weizenkeim 1 Tasse 360 231g 518¢ 1,709 14049 6,009 Omg 1,3mg
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B9 B12 D C E Eisen Kalium Selen Kalzium ~ Magnesium Mangan Natrium

82 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 4mg 1,20 mg 7,6 mg 508 mg 18,7 mcg 159 mg 248 mg 3,3mg 4mg
22 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 4mg 0,20 mg 2,1 mg 135 mg 5,5mcg 47 mg 65 mg 0,9 mg 6 mg
43 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1mg 0,22 mg 1,3mg 166 mg 2,5 mcg 19mg 95mg 1,0 mg 57mg
64 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,98 mg 3,4mg 418 mg 0,2 mcg 29mg 119 mg 0,0mg 579 mg
81 mcg 0,0 mcg ~ 0mg 0,40 mg 3,1mg 147 mg 30,0 mcg 65mg 35mg 0,8 mg 407 mg
55mcg 0,2mcg ~ 0mg ~ 1,9mg 128 mg 9,9 mcg 73 mg 20mg 0,2mg 778 mg
110 mcg 0,0 mcg ~ 1 mg 0,30 mg 2,8 mg 166 mg 30,9 mcg 73 mg 40 mg 0,8 mg 660 mg
111 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,20 mg 3,7 mg 100mg 17,3 mcg 151 mg 23 mg 0,5mg 681 mg
45 mcg 0,0 mcg ~ 0mg 0,80 mg 4,4 mg 388mg 11,7 mcg 27 mg 136 mg 3,0mg 8 mg
23 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,00 mg 2,5mg 280mg 37,7 mcg 29mg 79 mg 1,3 mg 9mg
16 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,00 mg 1,3mg 93 mg 8,6 mcg 11 mg 22mg 0,3mg 3mg
8 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,60 mg 2,7 mg 4mg  37,7mcg 32mg 96 mg 1,0 mg 4mg
286 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,50 mg 29,3 mg 359mg 26,8 mcg 352mg 138 mg 29mg 258 mg
~ ~ 0,0 mcg 0mg 0,60 mg 44mg 446mg 693 mcg 24 mg 134 mg 2,9mg 6mg

12 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg ~ 2,0mg 220 mg ~ 10 mg 56 mg 1,2mg 6 mg
9mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 13 mg 0,00 mg 0,4 mg 391 mg 0,3 mcg 5mg 25mg 0,2 mg 5mg
10 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 13 mg 0,00 mg 0,3 mg 379mg 0,3 mcg 5mg 33 mg 0,1 mg 4mg
3 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,00 mg 1,5mg 361 mg 16,1 mcg 11 mg 51 mg 1,0 mg 285mg
357 mcg 54 mcg 3,6 mcg 0mg 0,30 mg 19,3 mg 117 mg 5,1 mcg 3mg 16 mg 0,17 mg 949 mg
7 mcg 0,0 mcg ~ 0mg 0,10 mg 0,5mg 44mg 264 mcg 7mg 18 mg 0,3 mg 1mg
5mcg 00mcg ~ 0mg 0,30 mg 1,1 mg 44mg 259 mcg 15mg 30 mg 1,4 mg 3mg
5mcg 0,0mcg 0,0mcg 0mg ~ 1,0mg 137mg 17,0 mcg 2mg 27 mg 0,1 mg 1 mg
20 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 1,2 mg 1,8 mg 268mg 234 mcg 33mg 143 mg 3,7 mg 4mg
9mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 1,0 mg 0,8 mg 86mg 151 mcg 9mg 35mg 1,1 mg 1mg
63 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 4,90 mg 18,5 mg 1485 mg 15,6 mcg 57 mg 781mg  142mg 5mg
7 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,70 mg 1,3 mg 44mg 264 mcg 7mg 18 mg 0,3 mg 1mg
5mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 0,30 mg 1,1 mg 44mg 259 mcg 15mg 30 mg 1,4 mg 3mg
27 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,00 mg 4,9 mg 146mg  28,5mcg 372mg 60 mg 1,5mg 16 mg
41 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 1,00 mg 54 mg 435 mg 2,1 mcg 34mg 90 mg 3,4mg 2mg
281 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg Omg  22,00mg 6,3 mg 892mg 792 mcg 39mg 239mg  13,3mg 12mg




ERNAHRUNGSTABELLEN

OoBST
Lebensmittel(100g) ﬁgg’;ﬁ g([)e%)mmen falorten Proteine  Kohlenhydrate FGee[?chZ,ger; umgesdrriginggr[rg ungesdr%erggtcrg Cholesterin B6
Ananas 2 diinne Scheiben 54 059 13149 002g 003¢g 0,08¢g 0mg 0,1 mg
Apfel 1 kleine Frucht 52 039 11449 021g 002g 0259 0mg 0,0 mg
Aprikosen, getrocknet 1 Tasse 241 3449 6264 0,00g 0,109 0,10g 0mg 0,1 mg
Avocado die Halfte der Friicht 160 209 859 2,109 980¢g 1,809 0mg 0,3mg
Banane 1 Frucht 89 1,19 2289 0,10g 000g 0,10g 0mg 0,4 mg
Birne die Halfte der Friicht 62 029 15049 004g 007g 0,13g 0mg 0,0 mg
Blaubeeren 1 Tasse 57 079 14,59 000g 000g 0,10g 0mg 0,1 mg
Erdbeeren halbe Tasse, gehackt 32 0649 6949 032¢g 0,069 02449 0mg 00mg
Feigen, getrocknet 5 Feigen 249 339 6399 0,10g 0209 0309 0mg 0,1 mg
Grapefruit 1 kleine Frucht 34 0649 7449 003¢g 003¢g 00649 0mg 00mg
Himbeeren 2/3 Tasse 52 1249 11949 000g 0,10g 0409 0mg 0,1 mg
Kaki 1 Frucht 70 0649 16,049 005¢g 0,09¢g 00649 0mg 0,1 mg
Kirschen 2/3 Tasse 63 1,19 16049 0079 008¢g 0,109 0mg 0,0mg
Kiwifrucht 2 Friichte 61 119 14,79 003¢g 005¢g 030g 0mg 0,1 mg
Mandarine 1 mittelgroBBe Frucht 53 08¢ 1339 000g 0,10g 0,10g 0mg 0,1 mg
Melonen 2/3 Tasse 34 08¢ 889 010g 000g 0109 0mg 0,1 mg
Moosbeeren, getrocknet 2,5 Tassen 308 01g 82449 0,10g 02049 0,709 0mg 00mg
Nektarine 1 kleine Frucht 44 109 10649 003¢g 009¢g 011g 0mg 00mg
Oliven, konservierte 12 Essloffel 145 109 3849 200g 11,309 1,309 0mg 0,0mg
Orange 1 kleine Frucht 39 109 8349 003g 0,069 0,08¢g 0mg 0,1 mg
Pfirsiche 1 kleine Frucht 39 099 999 000g 0,10g 0,109 0mg 0,0mg
Pflaumen 3 Friichte 69 0649 149 002g 005¢g 0,08g 0mg 00mg
Johannisbeeren, rot 1 Tasse 26 1.1g 1389 0049 003g 007g 0mg 0,1 mg
Johannisbeeren, schwarz 1 Tasse 63 1449 15449 0,00g 0,109 020g 0mg 0,1 mg
Wassermelone 2/3 Tasse 38 069 839 0059 003g 0079 0mg 0,0mg
Zitrone 1 Frucht 29 1,19 939 013g 0049 0,109 0mg 0,1 mg
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B9 812 D C E Eisen Kalium Selen Kalzium ~ Magnesium Mangan Natrium

18 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 48 mg 0,00 mg 0,3 mg 109 mg 0,1 mcg 13 mg 12 mg 09mg 1mg
3mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 5mg 0,20 mg 0,1 mg 107 mg 0,0 mcg 6mg 5mg 0,0mg 1mg
10 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 4,30 mg 2,/mg  1162mg 2,2 mcg 55mg 32mg 0,2 mg 10 mg
81 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 mg 2,10 mg 0,5mg 485 mg 0,4 mcg 12mg 29 mg 0,1 mg 7 mg
20mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 9mg 0,70 mg 0,3 mg 358 mg 1,0 mcg 5mg 27 mg 0,3 mg 1mg
7 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 4mg 0,710 mg 0,2mg 119 mg 0,1 mcg 9mg 7mg 0,0mg 1 mg
6 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 mg 0,60 mg 0,3 mg 77 mg 0,1 mcg 6 mg 6 mg 0,3 mg 1mg
24 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 59 mg 0,30 mg 04 mg 153 mg 0,4 mcg 16 mg 13 mg 0,4 mg 1 mg
9mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 0,40 mg 2,0mg 680 mg 0,6 mcg 162 mg 1 mg 0,5mg 10 mg
10 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 33mg 0,710 mg 0,1 mg 148 mg 1,4 mcg 12mg 9mg 0,0mg 0mg
21 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 26 mg 0,90 mg 0,7 mg 151 mg 0,2 mcg 25mg 22 mg 0,7 mg 1mg
8 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 8mg 0,70 mg 0,2mg 161 mg 0,6 mcg 8mg 9mg 04 mg 1 mg
4 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 7 mg 0,710 mg 0,4 mg 222 mg 0,0 mcg 13 mg 11 mg 0,1 mg 0mg
25mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 93 mg 1,50 mg 0,3 mg 312mg 0,2 mcg 34 mg 17 mg 0,17 mg 3mg
16 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 27 mg 0,20 mg 0,2 mg 166 mg 0,1 mcg 37mg 12 mg 0,0mg 2mg
21 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 37mg 0,710 mg 0,2mg 267 mg 0,4 mcg 9mg 12 mg 00mg 16 mg
0mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 1,10 mg 0,5mg 40 mg 0,5 mcg 10 mg 5mg 0,3 mg 3mg
5mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 5mg 0,80 mg 0,3 mg 201 mg 0,0 mcg 6mg 9mg 0,17 mg 0mg
3mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 3,80mg 0,5mg 42 mg 0,9 mcg 52mg 11 mg 00mg 1556 mg
30 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 53mg 0,20 mg 0,1 mg 181 mg 0,5 mcg 40 mg 10 mg 0,0mg 0mg
4 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 7 mg 0,70 mg 0,3 mg 190 mg 0,1 mcg 6 mg 9mg 0,1 mg 0mg
5mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 mg 0,30 mg 0,2mg 157 mg 0,0 mcg 6mg 7mg 0,17 mg 0mg
8 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 41'mg 0,710 mg 1,0 mg 275mg 0,6 mcg 33mg 13 mg 0,2 mg 1mg
8,8 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 181 mg 1,00 mg 1,5mg 322 mg 1,7 mcg 55mg 24 mg 0,3mg 2mg
3mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 8 mg 0,710 mg 0,2 mg 112 mg 0,4 mcg 7mg 10 mg 0,0mg 1mg
11 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 53mg 0,20 mg 0,6 mg 138 mg 0,4 mcg 26 mg 8mg 0mcg 2mg




ERNAHRUNGSTABELLEN

GEMUSE, HULSENFRUCHTE

Lebensmittel(1009) %Sr;;? g{r)ef/;/?monen faloren Proteine . Kohlenhydrate Eeiigggg; ungesdrr/gfénggrczg unyesdr%iggrcrg Cholesterin B6
Ackerbohnen, gekocht 2/3Tasse 110 769 19,79 0,109 0,109 020g 0mg 0,1 mg
Artischocke 1 mittelgrol3e 47 339 1059 0,00g 0,00g 0,109 0mg 0,1 mg
Rote Beete, eingelegt 3/4 Tasse 65 08¢ 16,39 000g 000g 0009 0mg 0,1 mg
Blumenkohl 1 Tasse, Wirfel 25 209 539 0,00g 0,00g 0,00g 0mg 02mg
Brokkoli 1 Tasse, Wirfel 34 289 669 000g 000g 000g 0mg 0,2mg
Erbsen, gekocht halbe Tasse 40 339 689 0,00g 0,00g 0,109 0mg 0,1 mg
Feldsalat 1 Tasse 21 209 369 002g 001g 0,08g 0mg 0,3mg
Fenchel 1 Tasse, Wirfel 31 129 7349 0,09¢g 007¢g 01749 0mg 00mg
Gartenbohnen, gekocht  halbe Tasse 127 8749 2284 0,109 0,00g 0309 0mg 0,1 mg
Griiner Kohlrabi, gekocht  halbe Tasse, geschnitten 29 189 679 0,00g 0,00g 0109 0mg 02mg
Griinkohl 1 Tasse 50 339 1009 0,109 0,109 030g 0mg 0,3mg
Rosenkohl 1 Tasse 43 3449 9049 0,109 0,00g 020g 0mg 02mg
Jungzwiebel 1 Tasse, Wrfel 32 189 7349 000g 000g 0,10g 0mg 0,1 mg
Karotte 1 kleine Karotte 41 09¢g 9649 0,00g 0,00g 0,10¢g 0mg 0,1 mg
Kichererbsen, gekocht halbe Tasse 164 899 27449 0309 0609 1,209 0mg 0,1 mg
Knoblauch 1 Tasse 149 649 33,1¢g 0,109 0,00g 020g 0mg 1,2mg
Kohl, gekocht 1 Tasse 12 1,59 08¢ 003g 001g 007g 0mg 0,2mg
Kohl, weiB3, frisch 1 Tasse 25 139 5849 0,00g 0,00g 0,00g 0mg 0,1 mg
Kohlrabi die Halfte der Knolle 27 1,79 629 0009 0009 000g 0mg 0,2mg
Lauch 1 Tasse 61 159 14,29 000g 000g 0209 0mg 0,2 mg
Tellerlinsen, gekocht halbe Tasse 116 909 201g 0,109 0,109 020g 0mg 0,2mg
Léwenzahn 2 Tassen 45 2,79 929 020g 000g 0309 0mg 0,3 mg
Mangold 2 Blatt 19 189 379 0009 0009 0,10g 0mg 0,1 mg
Paprika, griin 1 mittelgrol3e 20 09¢g 4649 0,109 0,00g 0,10¢g 0mg 02mg
Paprika, rot halfte einer groRen Paprika 31 109 639 000g 000g 0,109 0mg 0,3 mg
Pastinaken, gekocht 1 Tasse 71 139 17,09 0,109 0,109 0,00g 0mg 0,1 mg
Petersilie, griin 10 Stdngel 36 309 639 0,109 0309 0,10g 0mg 0,1 mg
Rettich 1 V2 Tasse, geschnitten 16 079 359 0,00g 0,00g 0,00g 0mg 0,1 mg
Rotkohl 11 Tasse, gerieben 31 149 7449 0009 0009 0,10g 0mg 0,2mg
Soja, gekocht halbe Tasse 141 1239 Mg 0,709 1,209 3,009 0mg 0,1 mg
Joghurt, Soja-Basis 1 Tasse 94 359 979 0269 040g 1,029 0mg 0,0mg
Milch, Soja-Basis halbe Tasse 45 29¢g 3549 020g 040¢g 1,209 0mg 02mg
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104 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,00 mg 1,5mg 268 mg 2,6 mcg 36 mg 43 mg 0,4 mg 5mg
68 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 12 mg 0,20 mg 1,3mg 370mg 0,2 mcg 44 mg 60 mg 0,3mg 94 mg
27 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 2mg 0,70 mg 0,4 mg 148 mg 1,0 mcg 11 mg 15mg 0,2 mg 264 mg
57 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 46 mg 0,10 mg 04 mg 303 mg 0,6 mcg 22 mg 15mg 0,2mg 30mg
63 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 89 mg 0,80 mg 0,7 mg 316 mg 2,5mcg 47 mg 21 mg 0,2 mg 33 mg
29 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 48 mg 0,40 mg 2,0mg 240 mg 0,7 mcg 42 mg 26 mg 0,2 mg 240 mg
14 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 38 mg 0,22 mg 2,2mg 459 mg 0,9 mcg 38 mg 13 mg 0,4 mg 4mg
27 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 12 mg 0,58 mg 0,7 mg 414 mg 0,7 mcg 49 mg 17 mg 0,2 mg 52mg
130 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1mg 0,00 mg 2,2mg 405 mg 1,1 mcg 35mg 42 mg 0,4 mg 1mg
12 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 54 mg 0,50 mg 04 mg 340 mg 0,8 mcg 25mg 19 mg 0,1 mg 21 mg
29 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 120 mg 0,88 mg 1,7 mg 447 mg 0,9 mcg 135mg 34 mg 0,8 mg 43 mg
61 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 85mg 0,90 mg 1,4 mg 389 mg 1,6 mcg 42 mg 23 mg 0,3 mg 25mg
64 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 19 mg 0,50 mg 1,5mg 276 mg 0,6 mcg 72mg 20 mg 0,2 mg 16 mg
19 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 6mg 0,70 mg 0,3 mg 320mg 0,17 mcg 33mg 12 mg 0,1 mg 69 mg
172 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1mg 0,40 mg 2,9mg 291 mg 3,7 mcg 49 mg 48 mg 1,0 mg 7 mg
3 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 31 mg 0,70 mg 1,7 mg 40Tmg  14,2mcg 181 mg 25mg 1,7 mg 17 mg
31 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 20mg 0,74 mg 0,6 mg 288 mg 0,6 mcg 48 mg 14 mg 0,1 mg 355mg
43 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 37 mg 0,20 mg 0,5mg 170 mg 0,3 mcg 40 mg 12 mg 0,2 mg 18 mg
16 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 62 mg 0,50 mg 0,4 mg 350 mg 0,7 mcg 24 mg 19 mg 0,1 mg 20mg
64 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 12 mg 0,90 mg 2,1mg 180 mg 1,0 mcg 59mg 28 mg 0,5mg 20mg
181 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 2mg 0,70 mg 3,3mg 369 mg 2,8 mcg 19 mg 36 mg 0,5mg 2mg
27 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 35mg 3,40mg 3,1mg 397 mg 0,5 mcg 187 mg 36 mg 0,3 mg 76 mg
14 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 30 mg 1,90 mg 1,8 mg 379mg 0,9 mcg 51 mg 81 mg 0,4 mg 213 mg
10 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 80 mg 0,40 mg 0,3 mg 175 mg 0,0 mcg 10 mg 10 mg 0,17 mg 3mg
46 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 128 mg 1,60 mg 0,4 mg 211 mg 0,1 mcg 7mg 12 mg 0,1 mg 4mg
58 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 13 mg 1,00 mg 0,6 mg 367 mg 1,7 mcg 37mg 29 mg 0,3 mg 10 mg
152 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 133 mg 0,70 mg 6,2 mg 554 mg 0,1 mcg 138 mg 50 mg 0,2 mg 56 mg
25 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 15mg 0,00 mg 0,3 mg 233 mg 0,6 mcg 25mg 10 mg 0,1 mg 39mg
18 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 57 mg 0,710 mg 0,8 mg 243 mg 0,6 mcg 45mg 16 mg 0,2 mg 27 mg
111 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 17 mg 0,21 mg 2,5mg 539 mg 1,4 mcg 145 mg 60 mg 0,5mg 14 mg
6 mcg ~ 1,3 mcg 13 mg 0,31 mg 1,06 mg Omg  13,0mcg 118 mg 40 mg ~ 13 mg
32 mcg 1,1 mcg 12,0 mcg 7mg 2,50 mg 0,5mg 141 mg 2,3 mcg 140 mg 10 mg ~ 50 mg




ERNAHRUNGSTABELLEN

GEMUSE, HULSENFRUCHTE

Mehrfach

Spargel 5 grofe Spargel 20 2249 4049 0,00g 0,00g 0,109 Omg 0,1mg
Speiseriibe 2 Tassen 28 09¢g 649 000g 000g 0,10g Omg 0,1mg
Spinat, gekocht halbe Tasse 23 309 3749 0,00g 0,00g 0,109 Omg 02mg
Tomaten halbe gro3e Tomate 18 09g 399 000g 000g 0,10g Omg 0,1mg
Rote Linsen halbe Tasse 281 2399 63,109 038¢g 0509 1,149 0Omg 04mg
Gelbe Linsen halbe Tasse 360 2609 60,09 0,10g 000g 000g 0mg ~
Belugalinsen halbe Tasse 341 2509 5909 0,109 0,109 1,109 Omg 03mg
Weile Bohnen, gekocht 100 g 127 879 92,79 01g 00g 039 Omg 0,1mg
Rote Kidneybohnen, gekocht 100 g 127 8749 92,749 01g 00g 03g Omg 0,1mg
Kichererbsen, gekocht 100 g 164 899 27449 039 069 129 Omg 0,1mg
NUSSE UND SAMEN
Lebensmittel (100g) é;ggg;ngnme/ (100g  Kalorien  Proteine  Kohlenhydrate Gesattigte - Einfuch ungesattgte s r%igfgf[’; Cholesterin 86
Erdnisse 7 Essloffel 567 2584 16,19 6,809 24404 1560¢g 0mg 0,3mg
Haselnisse 10 Essloffel 628 1509 16,7 g 4509 45,70 g 7904 0mg 0,6 mg
Cashewkerne 7 Essloffel 587 17,69 27649 980¢g 29,104 840¢g 0mg 0,3mg
Kastanien, gekocht 1 Tasse 131 209 2784 030g 0509 0509 0mg 02mg
Kirbiskerne, getrocknet 10 Teeloffel 541 24,59 1789 8709 14309 2090¢ 0mg 02mg
Macadamia 3/4 Tasse 718 799 142 g 12,1049 58909 1,509 0mg 0,3mg
Mandeln 1 Tasse 575 2129 21,79 3,709 30909 12,1049 0mg 0,1 mg
Mohnsamen 11 Teeloffel 525 1804 2819 45049 6,009 28,60¢g 0mg 0,2 mg
Paraniisse 7 Essloffel 656 143 ¢ 1239 15109 24,60 g 20,609 0mg 0,1 mg
Pinienkerne 3/4 Tasse 673 13,79 13,19 49049 18,76 g 34,079 0mg 0,1 mg
Pistazien 3/4 Tasse 557 2064 2804 5409 23309 13,509 0mg 1,7mg
Sesamkdrner 11 Teeloffel 631 2059 12149 9,109 23909 25509 0mg 04mg
Walniisse 1 Tasse 654 15249 13,79 6,109 890¢ 47,209 0mg 0,5mg
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52 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 6mg 1,70 mg 2,1'mg 202 mg 2,3 mcg 24 mg 14 mg 0,2mg 2mg
15mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 21 mg 0,00 mg 0,3 mg 191 mg 0,7 mcg 30mg 11 mg 0,1 mg 67 mg
146 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 mg 2,10 mg 3,6mg 466 mg 0,5 mcg 136 mg 87 mg 09 mg 70mg
15mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 13 mg 0,50 mg 0,3 mg 237 mg 0,0 mcg 10 mg 11 mg 0,1 mg 5mg
204 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 2mg ~ 74mg 668 mg ~ 48 mg 59mg ~ 7mg
~ ~ ~ 5mg ~ 7,2mg 0mg ~ 40 mg ~ ~ 0mg

~ 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg ~ 7,6 mg 983 mg ~ 138 mg 267 mg ~ 38mg

130 mcg 0,0 mcg ~ 1mg 0,0 mg 2,2mg 405 mg 1,1 mcg 35mg 42 mg 0,4 mg 1mg
130 mcg 0,0 mcg ~ 1 mg 0,0mg 2,2mg 405 mg 1,1 mcg 35mg 42 mg 04 mg 1mg
172 mcg 0,0 mecg ~ 1,3 mg 0,4 mg 2,9mg 291 mg 3,7 mcg 49 mg 48 mg 1,0 mg 7 mg

NUSSE UND SAMEN

B9 812 D C E Eisen Kalium Selen Kalzium ~ Magnesium Mangan Natrium

240 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 8,30 mg 4,6 mg 705 mg 7,2 mcg 92 mg 168 mg 1,9 mg 18 mg
113 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 6 mg 15,00 mg 4,7 mg 680 mg 2,4 mcg 114 mg 163 mg 6,2 mg 0mg
68 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,90 mg 50mg 546 mg 11,5 mcg 43 mg 258 mg 0,8 mg 15mg
38 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 27 mg 0,50 mg 1,7 mg 715mg 0,9 mcg 46 mg 54 mg 0,5mg 27 mg
58 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 2mg 0,00 mg 15,0 mg 807 mg 5,6 mcg 43 mg 535mg 3,0mg 18 mg
11 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 0,50 mg 3,7 mg 368 mg 3,6 mcg 85mg 130 mg 4,1 mg 5mg
50 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 26,20 mg 3,7 mg 705 mg 2,5mcg 264 mg 268 mg 2,3mg 1mg
82 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 1,80 mg 9,8 mg 719mg  13,5mcg 1438 mg 347 mg 6,7 mg 26 mg
22 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 1 mg 5,70 mg 2,4 mg 659mg 1917,0mcg 160 mg 376 mg 1,2mg 3mg
34 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 9,30 mg 55mg 597 mg 0,7 mcg 16 mg 25T mg 8,8 mg 2mg
5T mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 2,30mg 4,2 mg 1025 mg 7,0 mcg 107 mg 121 mg 1,2 mg 1 mg
115 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 1,70 mg 6,4 mg 370mg  97,5mcg 60 mg 345 mg 1,4 mg 47 mg
98 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1 mg 0,70 mg 2,9mg 441 mg 49 mcg 98 mg 158 mg 3,4mg 2mg




ERNAHRUNGSTABELLEN

FISCH UND MEERESFRUCHTE

Lebensmittel

Lebensmittel (100 g) f%gc;%n (1009 Kalorien Proteine  Kohlenhydrate gig;ﬂggg Einfach ungesdr;/egri ung@jé{%ﬁ@/ﬁgg@ Cholesterin 8
Aal, gekocht 1 kleines Filet 236 23,79 00g 3009 920¢g 120g 161mg 0,1mg
Bachforelle 1 Filet 148 20849 00g 1,109 3309 1,509 58 mg 0,2mg
Hering 100 g 158 18,09 00g 2,009 3,709 2,109 60 mg 03 mg
Hummer Halber Hummer 90 1889 059 020g 0309 020g 95mg 0,1mg
Kabeljau 1 Filet 82 1789 00g 0,10g 0,10g 0209 43 mg 0,2mg
Krake 1009 82 14949 229 0209 0209 0209 48 mg 0,4 mg
Lachs 1 kleines Filet 208 2044 0049 3,009 3809 390¢ 55mg 0,6 mg
Makrele 1 kleines Filet 205 1869 00g 3309 550g 3304 70 mg 04mg
Meerdsche 1 Filet 117 1944 009 1,109 1,109 0,709 49 mg 0,4 mg
Muscheln, gekocht 2 Tassen 172 2384 7449 090g 1,009 1,209 56 mg 0,1mg
Sardellen 1 Filet 131 20449 00g 1,309 1209 1,609 60 mg 0,1mg
Sardinen 2 Fische 117 19,79 00g 082g 0449 1,159 81 mg ~
Sardinen, konserviert 2 Fische 208 24649 0049 1,509 39049 5109 142mg 0,2mg
Seebarsch 1 Filet 97 18449 0049 0509 0409 0,709 41 mg 04 mg
Seehecht 1 Filet 82 1799 00g 0,10g 0,10g 020g 37 mg 04 mg
Thunfisch im eigenen Saft 100 g 128 2369 0049 080g 080g 1,109 42 mg 0,2mg
Blauflossen Thunfisch 1 kleines Filet 108 2344 00g 0209 020g 030g 45mg 09mg
Tintenfisch, gebraten 1 Tasse 175 1799 7849 1,909 2,709 2109 260 mg 0,1mg
MILCH UND MILCHERZEUGNISSE
Lebensmittel " . .
Lebensmittel (100 g) 5;(;2:)2%//7 ’ (1009 Kalorien Proteine  Kohlenhydrate Fiﬁfgzgﬁ fnfach ungesargeg[g ungesdr%izrgggz Cholesterin B6
Buttermilch Halbe Tasse 56 419 539 1209 060g 0,10g 8mg 0,1 mg
Edamer Kase 1009 357 25049 1449 17,6049 810g 0,70g 89 mg 0,17 mg
Gouda Kése 100 g 356 2499 229 17,60 g 7,709 070g 114mg 0,1 mg
Kefir 1,1% Halbe Tasse 41 319 464 057¢g 000g 0,00g 0mg 0,1 mg
Quark, Magerstufe 8 Essloffel 70 1359 329 017g 0,08g 000g mg 0,1 mg
Margarine,aufPflanzenbasis 7 Essloffel 526 0649 00g 10,009 203049 24,70 g Tmg 00mg
Margarine, normal 7 Essloffel 713 029 079 14,209 36409 26,70 g 0mg 0,0mg
Mozarella 1009 300 2229 229 13,209 6,609 080g 79 mg 0,1 mg
Milch, 1,5% pasteurisiert Halbe Tasse 46 309 484 091g 0419 004g 5mg 0,1 mg
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17 mcg 2,9 mcg 23,3 mcg 2mg 4,00 mg 0,6 mg 349 mg 90,0 mcg 26 mg 26 mg 0,0mg 65 mg
13 mcg 7,8 mcg 3,9 mcg 1mg 0,20 mg 1,5mg 361 mg 12,6 mcg 43 mg 22 mg 0,9 mg 52mg
10 mcg 13,7 mcg 1,0 mcg 1mg 1,10 mg 1,1 mg 327mg  36,5mcg 57mg 32mg 0,0mg 90 mg
9mcg 0,9 mcg 0,0 mcg 0mg 1,50 mg 0,3 mg 275mg 41,4 mcg 48 mg 27 mg 0,1 mg 296 mg
7 mcg 0,9 mcg 1,1 mcg 1 mg 0,60 mg 0,4 mg 413 mg 33,1 mcg 16 mg 32mg 0,0mg 54 mg
16 mcg 20,0 mcg 0,0 mcg 5mg 1,20 mg 53mg 350mg 44,8 mcg 53mg 30mg 0,0mg 230 mg
26 mcg 3,2 mcg 16,0 mcg 4mg 3,60mg 0,3 mg 363 mg 24,0 mcg 9mg 27 mg 0,0mg 59mg
1 mcg 8,7 mcg 9,0 mcg 1 mg 1,50 mg 1,6 mg 314mg 44,1 mcg 12mg 76 mg 0,0mg 90 mg
9mcg 0,2 mcg 18,3 mcg 1mg 1,00 mg 1,0 mg 357mg 1490 mcg 41 mg 29 mg 0,0mg 65 mg
76mcg 24,0 mcg 0,0 mcg 14 mg 0,55 mg 6,7 mg 268mg 89,6 mcg 33mg 37 mg 6,8 mg 369 mg
9mcg 0,6 mcg 1,7 mcg 0mg 0,60 mg 3,3mg 383mg  36,5mcg 147 mg 41'mg 0,1 mg 104 mg
~ ~ ~ ~ 0,00 mg 2,7 mg 474 mg  640,6 mcg 379mg 40 mg 0,2 mg 59 mg

12 mcg 8,9 mcg 6,8 mcg 0mg 2,00mg 2,9mg 397 mg 52,7 mcg 382 mg 39mg 0,7 mg 505 mg
5mcg 0,3 mcg 67,8 mcg 0mg 0,50 mg 0,3 mg 256 mg 36,5 mcg 10 mg 41 mg 0,0mg 68 mg
7 mcg 0,9 mcg 4,2 mcg 3mg 0,60 mg 0,3mg 403 mg 36,5 mcg 7mg 24 mg 0,0mg 71 mg
2mcg 1,2 mcg 4,5mcg 0mg 0,90 mg 1,0 mg 237mg 657 mcg 14 mg 33 mg 0,0mg 377 mg
2mcg 0,5 mcg 4,5mcg 1mg 0,50 mg 0,7 mg 444mg  36,5mcg 16 mg 50 mg 0,0mg 37 mg
14 mcg 1,2 mcg 0,0 mcg 4mg 1,20 mg 1,0 mg 279mg  51,8mcg 39mg 38 mg 0,1 mg 306 mg

MILCH UND MILCHERZEUGNISSE

B9 812 D C E Eisen Kalium Selen Kalzium ~ Magnesium Mangan Natrium

6 mcg 0,4 mcg 0,3 mcg 2mg 0,70 mg 0,1 mg 180 mg 2,3 mcg 143 mg 13 mg 0,0mg 86 mg
16 mcg 1,5 mcg 36,0 mcg 0mg 0,20 mg 04 mg 188 mg 14,5 mcg 731 mg 30mg 0,0mg 965 mg
21 mcg 1,5 mcg 1,3 mcg 0mg 0,20 mg 0,2mg 121 mg 14,5 mcg 700 mg 29 mg 0,0mg 819 mg
5mcg 0,5 mcg 0,1 mcg 1mg 0,11 mg 0,1 mg 160 mg 0,0 mcg 120 mg 14 mg 0,0mg 38mg
16 mcg 0,9 mcg 0,0 mcg 1mg 0,01 mg 0,4 mg 95 mg 9,4 mcg 92 mg 12 mg 0,1 mg 40 mg
1 mcg 0,1 mcg 2,5mcg 0mg 5,00 mg 0,0 mg 30mg 0,0 mcg 21'mg 2 mg 0,0mg 785mg

1 mcg 0,1 mcg 2,5mcg 0mg 15,40 mg 0,0 mg 17 mg 0,0 mcg 3mg 1 mg 0,0mg 657 mg
7 mcg 2,3 mcg 48 mcg 0mg 0,20 mg 0,4 mg 76 mg 17,0 mcg 505 mg 20 mg 0,0mg 627 mg
4 mcg 0,4 mcg 0,0 mcg 2mg 0,04 mg 0,0mg 155 mg 2,5 mcg 118 mg 12 mg 0,0mg 47 mg




ERNAHRUNGSTABELLEN

MILCH UND MILCHERZEUGNISSE

Lebensmittel . ) Mehrfach
. ; . . Gesdttigt Einfach o .
Lebensmittel (100 g) 5%3(;):5n (100g Kalorien Proteine Kohlenhydrate Feet?gd J,ge ; Uﬂgesdrt/grleanrCr ! ungesat/gg;[?g Cholesterin B6
Milch, Vollmilch (3,5-3,8%) Halbe Tasse 60 329 539 1,909 080¢g 020g 10mg 0,1mg
Quark, 20% 8 Essloffel 109 1259 2,79 2,769 0,15¢g 003¢g 17mg 0,1mg
Quark, 40% 8 Essloffel 160 11,149 2649 6,179 0349 007g 37mg 0,1mg
Ricotta 100 g 174 1139 039 830g 3609 0409 5Tmg 00mg
Butter 7 Essloffel 717 09g 01g 51404 21,0049 300g 215mg 00mg
Sauerrahm 8 Essloffel 193 219 3549 11,50 g 5109 080g 52mg 0,1mg
Mandelmilch Halbe Tasse 17 049 259 0,00g ~ ~ 0mg ~
Hafermilch Halbe Tasse 20 079 2849 003¢g ~ ~ 0mg ~
Sojamilch Halbe Tasse 40 2649 4249 0209 03g 0849 0Omg 00mg
Soja-Joghurt, natur 7 Essloffel 66 29¢g 9749 0209 ~ ~ 0mg ~
Joghurt, natur 7 Essloffel 61 359 479 2,109 09g 01g 13mg 00mg
Joghurt, fettreduziert 7 Essloffel 63 529 709 1,009 049 00g 60mg 00mg
OLE
Lebensmittel L : Mehrfach
! . . Gesdttigt Einfach e v

Lebensmittel (100 g) 5%2%:6” (100g Kalorien Proteine Kohlenhydrate Feerifc'i u/-?e;' ungesdrr/gréanrCr ) ungesatlgégri Cholesterin B6
Avocado-0l 7 Essloffel 884 0049 00g 11,609 70,60 g 13,509 ~ 00mg
Nussmus, Cashewkerne 6 Essloffel 587 17,69 27649 98049 29,109 840¢g Omg 03mg
Erdnussbutter 6 Essloffel 588 25149 2009 10,50 g 24,209 14,20 g Omg 05mg
Fischol, Sardine 7 Essloffel 902 00g 00g 29904 33,804 3190g 710mg 00mg
Kokosol 7 Essloffel 862 00g 00g 86,509 58049 1,809 Omg 00mg
Kiirbiskerndl 7 Essloffel 884 00g 00g 16,63 g 1332g 901g Omg 00mg
Leinol 7 Essloffel 884 0049 00g 940¢g 20209 66,00 g 0mg 00mg
Olivendl 7 Essloffel 884 0049 00g 13,809 73,009 10,509 0mg 00mg
Palmol 7 Essloffel 884 00g 00g 49304 37,009 930g Omg 00mg
Rapsol 7 Essloffel 884 00g 00g 74049 63309 28,1049 Omg 00mg
Senfol 7 Essloffel 884 0049 00g 11,609 59,20 ¢ 21209 ~ 00mg
Sonnenblumendl, raffinierte 7 Essloffel 884 00g 00g 13,009 46,20 g 36404 Omg 00mg
Walnussol 7 Essloffel 884 00g 00g 91049 22,8049 63304 Omg 00mg
Weizenkeimdl 7 Essloffel 884 0049 00g 18,8049 15,109 61,709 0mg 00mg
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5mcg 0,4 mcg 1,0 mcg 2mg 0,10 mg 0,0 mg 143 mg 3,7 mcg 113 mg 10 mg 0,0mg 40 mg
16 mcg 0,8 mcg 0,1 mcg 1 mg 0,12mg 0,4 mg 87 mg 5,0mcg 85mg 11 mg 0,1 mg 35mg
28 mcg 0,7 mcg 0,2 mcg 1 mg 0,27 mg 0,3 mg 82mg 0,0 mcg 95 mg 10 mg 0,1 mg 34 mg
12 mcg 0,3 mcg 3,0 mcg 0mg 0,10 mg 0,4 mg 105 mg 14,5 mcg 207 mg 11 mg 0,0 mg 84 mg
3mcg 0,2 mcg 1,4 mcg 0mg 2,30 mg 0,0 mg 24 mg 1,0 mcg 24 mg 2mg 0,0mg 576 mg
7 mcg 0,3 mcg 4,2 mcg 1 mg 0,40 mg 0,2mg 141 mg 2,6 mcg 110 mg 10 mg 00mg 80 mg
~ ~ 41,7 mcg 0mg 4,20 mg 0,2mg ~ ~ 83,3mg 7mg ~ 75mg
~ ~ ~ ~ ~ ~ 20mg ~ ~ ~ ~ 3mg
26 mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 0,1 mg 0,0 mg 128 mg 1,3 mcg 22,5mg 21 mg 0,2 mg 33mg
~ ~  530mcg 13 mg ~ ~ ~ ~ 132 mg ~ ~ 13 mg
7 mcg 04 mcg ~ 1 mg 0,1mg 0,1mg 155 mg 2,2mcg 121 mg 12mg 0,0mg 46 mg
11 mcg 0,6 mcg ~ 1 mg 0,0 mg 0,7 mg 234 mg 3,3 mcg 183 mg 17 mg 0,0mg 70mg
OLE
89 812 D C 3 Eisen Kalium Selen Kalzium ~ Magnesium Mangan Natrium
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg ~ 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
68 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,92 mg 50mg 546mg  11,5mcg 43 mg 258 mg 0,8 mg 15mg
74 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 9,00 mg 1,9 mg 649 mg 5,6 mcg 43 mg 154 mg 1,5mg  459mg
0mcg 0,0 mcg 99,6 mcg 0mg ~ 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 00mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,710 mg 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,00 mg 0,0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 17,50 mg 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg ~ 0mg
0mcg 0,0 mecg 0,0 mcg 0mg 14,30 mg 0,6 mg 1 mg 0,0 mcg 1mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 15,90 mg 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg ~ 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 17,50 mg 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg ~ 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 41,10 mg 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mg 0,40 mg 0,0 mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 0,0mg 0mg
0mcg 0,0 mcg 0,0 mcg Omg 149,00 mg 0,0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0mg 00mg 0mg




ERNAHRUNGSTABELLEN

FLEISCH UND ERGANZUNGEN

Lebensmittel

Lebensmittel (100 ) f%gzﬂ/% - Kalorien Proteine  Kohlenhydrate %3119t ungesamginggrcrg ungesar%ergrggrcrg Cholesterin B6
Ei, hartgekocht 1Ei 155 12649 119 3309 4109 140g  424mg 0,1 mg
Bratwurst, Frankfurter (Schweinefleisch) 1 Stlick 269 1289 03¢ 8709 1090 g 2209 66 mg 0,3mg
Schinken, gekocht 1009 172 223¢g 039 2,809 40049 1,009 58 mg 03mg
Gans, ohne Haut halbe Portion 161 2289 00g 2809 1909 090g 84 mg 0,6 mg
Hirschfleisch 1009 120 2309 00g 090g 0,709 05049 85mg 04mg
Leber, Hiihnchen 1009 116 1699 00g 1609 1,209 130g  345mg 0,9 mg
Huhn, ohne Haut 2 Schenkel 119 19,79 00g 1,009 1,209 1,009 83 mg 0,3mg
Kaninchenfleisch 1009 136 20049 00g 1,709 1,509 1,109 57 mg 0,5mg
Kaninchenfleisch, Wild 1009 114 2189 00g 0,709 060g 05049 81 mg ~
Karst Prosciutto 1009 250 2869 369 7149 0,009 0,009 107 mg ~
Lamm 1 Steak 185 19049 00g 49049 4,709 0904 67 mg 0,2 mg
Mortadella 1009 31 1649 309 9,509 11,409 3,109 56 mg 0,1 mg
Putenschnitzel 1 Steak 160 2044 00g 230¢g 2904¢ 2,00¢g 68 mg 04mg
Bratwurst, Frankfurter (Putenfleisch) 1 Stlick 233 1229 389 4009 5709 3909 77 mg 0,1 mg
Leber, Pute 100 g 228 1789 239 5509 7409 1,709 331 mg 1,5mg
Rindfleisch, Steak 1 Steak 192 20,79 00g 4509 5009 040g 58 mg 0,6 mg
Rindfleisch, Filet 1 Steak 135 2299 00g 1409 1,709 0209 55mg 0,7 mg
Rihrei 2 Eier 167 1,79 229 3,709 4804 2,10g 352mg 0,1 mg
Schweinefleisch, Schulter 1009 236 1729 00g 6,209 800g 190¢g 71mg 0,3mg
Leber, Schweinefleisch 1009 134 21449 259 1,209 0509 090g  301mg 0,7 mg
Spiegelei 2 Eier 196 1369 09¢ 4309 6,309 2,70g 457 mg 0,2mg
Turkey liver 1009 228 1789 239 5509 7409 1,70g  331mg 1,5mg
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FLEISCH UND ERGANZUNGEN

B9 812 D C E Eisen Kalium Selen Kalzium ~ Magnesium Mangan Natrium
44 mcg 1,1 mcg 2,9 mcg 0mg 1,00 mg 1,2 mg 126 mg 30,8 mcg 50 mg 10 mg 0,0 mg 124 mg
3mcg 0,5 mcg ~ 2mg ~ 3,7 mg 264mg 27,8 mcg 267 mg 15 mg 0,0mg 816 mg
3mcg 0,7 mcg ~ 0mg 0,30 mg 1,4 mg 386mg  195mcg 8mg 21 mg 0,0 mg 969 mg
31 mcg 0,5 mcg ~ 7mg ~ 2,6 mg 420 mg 16,8 mcg 13 mg 24 mg 0,0mg 87 mg
4 mcg 6,3 mcg ~ 0mg 0,20 mg 3,4mg 318 mg 9,7 mcg 5mg 23 mg 0,0 mg 51T mg
588 mcg 16,6 mcg 0,0 mcg 18 mg 0,70 mg 90mg 230mg 54,0 mcg 8mg 19 mg 03 mg 71 mg
10 mcg 0,4 mcg 0,0 mcg 0mg 0,30 mg 1,0 mg 231mg  13,5mcg 10 mg 24 mg 0,0 mg 86 mg
8 mcg 7,2 mcg ~ 0mg ~ 1,6 mg 330mg 23,7 mcg 13 mg 19 mg 0,0mg 41 mg
~ ~ ~ 0mg ~ 3,2mg 378 mg 9,4 mcg 12 mg 29 mg ~ 50 mg
~ ~ ~ 0mg ~ 1,9 mg 510 mg 16,7 mcg 0mg 38mg 00mg  1714mg
21 mcg 2,5mcg ~ 0mg ~ 1,7 mg 267mg  219mcg 7mg 25mg 0,0 mg 58 mg
3mcg 1,5 mcg 12,3 mcg 0mg 0,20 mg 14 mg 163 mg 22,6 mcg 18 mg 11 mg 00mg 1246 mg
8 mcg 0,4 mcg ~ 0mg 0,40 mg 1,4 mg 266mg 24,4 mcg 15mg 22 mg 0,0 mg 65 mg
9mcg 0,8 mcg 6,9 mcg 0mg 0,60 mg 1,5mg 392 mg 15,1 mcg 148 mg 14 mg 00mg 1078 mg
677mcg 494 mcg ~ 25mg 0,710 mg 12,0 mg 255mg 70,8 mcg 5mg 15 mg 0,2 mg 71 mg
11 mcg 1,5 mcg ~ 0mg 0,40 mg 1,7 mg 327mg 248 mcg 20mg 22 mg 0,0mg 56 mg
13 mcg 1,6 mcg ~ 0mg 0,30 mg 2,0mg 362mg 29,2 mcg 20mg 25mg 0,0 mg 61 mg
30 mcg 0,8 mcg 14,4 mcg 0mg 1,70 mg 1,2 mg 138mg  22,5mcg 71 mg 12 mg 0,0mg 280 mg
5mcg 0,7 mcg 6,6 mcg 1mg 0,20 mg 1,1 mg 302mg 255 mcg 15mg 18 mg 0,0 mg 65 mg
212 mcg 26,0 mcg ~ 25mg 0,60 mg 23,3mg 273mg 52,7 mcg 9mg 18 mg 03 mg 87 mg
51 mcg 1,4 mcg 3,1 mcg 0mg 1,20 mg 2,0mg 147mg  342mcg 59mg 13 mg 0,0 mg 204 mg
677 mcg 49,4 mcg ~ 25mg 0,710 mg 12,0 mg 255mg 70,8 mcg 5mg 15 mg 0,2mg 71 mg
*1 Tasse =2dl

*1 Teeloffel =5 ml
*1 Essloffel = 15 ml
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