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Ovaj izvjestaj je strukturiran u slijedece dijelove:

I. Osnovne informacije

Sazetak Vasih zdravstvenih navika, ukljucujuéi ¢cimbenike povezane s Vasom tezinom, vjezbanjem, metabolizmom i kljuénim
parametrima, a sve je povezano i analizirano na nasoj dijagnostickoj platformi.

Il. Pregled rezultata

Ukljucuje pregled genetske analize, optimalnu vrstu prehrane, rizik od nedostatka vitamina i preporuc¢ene suplemente,
omogucujuci brzu i jednostavnu globalnu interpretaciju nutrigenomskog profila.

lll. Personalizirani plan prehrane

Plan je formiran od Vasih podataka o genetskom i zdravstvenom stanju/ponasanju. Sadrzi popis namirnica koje treba izbjegavati
i dodati u prehranu: nutritivni opis 648 namirnice, pi¢a i umaka, razvrstanih u 17 op¢ih kategorija za jednostavnu interpretaciju i
svakodnevnu upotrebu. Hrana se preporucuje na temelju rezultata ispitivanja koja su proveli Fagron i profesionalni nutricionisti.

IV. Kompletni genetski rezultati

Ukljucuje potpuni opis svih analiziranih SNP-ova unutar NutriGen™ testa, na razini gena i SNP-ova, sa detaljnim opisima,kako bi
se omogucilo dobivanje maksimalnih benefita od testa. od samog testa.

Prije nego Sto pocnete sa Vasim nutritivhim i prehrambenim promjenama, pazljivo
procitajte ovaj izvjestaj i posavjetujte se sa struénjakom.

PRAVNO ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI: Fagron Genomics, S.L.U provodi genetske testove na zahtjev zdravstvenih djelatnika, a na temelju bioloskih uzoraka
pacijenata dobivenih od zdravstvenog djelatnika. Nasi testovi ne zamjenjuju lijecnicki savjet, niti ¢ine dijagnostiku ili lije¢enje, niti ih se treba tumaditi na taj nacin. Samo
zdravstveni djelatnici mogu protumaciti rezultate navedenih testova na temelju njihovog poznavanja klinickih podataka pacijenata i drugih relevantnih ¢imbenika te, na
svoju odgovornost, dati dijagnozu ili propisati lije¢enje pacijentu. Odbijamo svu odgovornost proizaslu iz upotrebe i interpretacije rezultata nasih testova od strane
zdravstvenog djelatnika. Fagron Genomics, S.L.U izri¢ito zadrzava sve pravne radnje u slu¢aju neprimjerenog, nemarnog ili pogresnog koristenja ili interpretacije
rezultata nasih testova. Odgovornost je zdravstvenog radnika koji zahtijeva test da pacijentu zajam¢i odgovarajuéi genetski savjet, kao Sto je predvideno Zakonom o
biomedicinskim istrazivanjima (Law 14/2007, od 3. srpnja). S obzirom da Fagron Genomics, S.L.U nema pristup osobnim podacima kojima se moze identificirati pacijent
od kojega se dobiva uzorak, odgovornost je zdravstvenog djelatnika koji uzima uzorak da se pridrzava primjenjivih zakona i propisa o zastiti podataka. /2007, od 3.
srpnja). S obzirom da Fagron Genomics, S.L.U nema pristup osobnim podacima kojima se moze identificirati pacijent od kojega se dobiva uzorak, odgovornost je
zdravstvenog djelatnika koji uzima uzorak da se pridrzava primjenjivih zakona i propisa o zastiti podataka.
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Osnovne informacije

Sazetak Vasih zdravstvenih navika, ukljuujuéi razne
faktore vezane uz tjelesnu tezinu, vjezbanje, metabolizam i
sve kljuéne parametre koji su povezani i analizirani s
nasom dijagnostickom platformom.

CGATCGATCGATCAGTCATCGACTGTGCAGTACTACGATGCCTAGCTAGCTACGTAGGTAGTAGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGA
TGCATGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACCAGTCACTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCAGTCATCCGTACTGATCGATCGATCGAGTACT
GACTGCATGCAGTACTACGATGTCTAGCTAGCTACGTACGTAGTCGATCGATCCCAGTCATCACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTACTGATCG
TCGATCGGATCACAGTCATCATCGACTGCGATGACTAGCTAGCTACGTACGTAGTCGATCGATCGATATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGAT
ATGATCGATCGATCAGTCATCGACGGCATGCAGTTCTACGATCGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGTATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAG
[CATCGACTGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACGTACGTACGATCGATCGATCGACGTGACCGACCAGTCATCCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTACTGATCGATCG

ACGTATCGATCGATCGATCGATCAGTCATCGACTGCATGCAGTACGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGH
‘GATCAGTCATCGACTGCATGCAGTTCTACGATGACTAGCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTAC
\TGACGTATCGATCGATAGATCGATCAGTACTACGATGTCTAGCTAGCTCGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTA

AT ATCGATCAGTCATCGACTGCATGCAGTTACGTAGCAGTCATCGATCGA A ATCGACGTA - ATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTAC ATCGATCGA AGTA



Fagron Nutrigen™ proucava 384 najvaznije DNA varijacije
unutar 58 razlicitih kategorija sazetih u 13 makrokategorija.

1. Morfoloska genetika u predispoziciji za prekomjernu tezinu 8.
2. Genetika ponasanja u unosu hrane 9.
3. Ucinkovitost vjezbanja 10.
4. Metabolizam masti 11.
5. Metabolizam ugljikohidrata 12.
6. Metabolizam lipida 13.
7. Metabolizam glukoze

Osjetljivost na okuse
Neravnoteza detoksikacije
Suplementacija
Intolerancija

Rizik manjka vitamina

Odgovarajuca vrsta prehrane

Analizirane genetske varijacije u Fagron Nutrigen testu
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Fagron Nutrigen planovi dizajnirani su koristeéi genetske rezultate ove studije. Vas personalizirani plan prehrane i preporu¢ene prehrambene
navike pazljivo su odabrane kako bi poboljsale individualne snage i umanjile lokalizirane genetske nedostatke.

1

mogu biti razli¢iti. Kromosom Y se ne analizira, stoga je test koristan i za muskarce i za Zene.

Ovaj prikaz predstavlja globalnu, a ne individualiziranu genetsku kartu u informativne svrhe. Imajte na umu da su geni koji se analiziraju isti za sve (muskarce ili Zene), no rezultati prikazani u dijelu Il
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Varijable koje se odnose na tjelesnu tezinu

Spol
Dob
Visina

Trenutna tjelesna teZina
Ciljana tezina

Trenutni BMI
Ciljani BMI

Vrsta tezine

U slucaju pothranjenosti, pretilosti tipa |, II, 1lI, IV i/ili postojecih patologija, rezultate ovog testa trebala bi

procijeniti i provesti strucna osoba.
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Zenski
37 Godine
173 cm

78 Kg
70 Kg

26,06
23,38

prekomjerna tezina stupanj |

Cimbenici povezani sa tjelovjezbom i
metabolizmom

Svakodnevna sportska
aktivnost

Lagano

- Bazalni metabolizam -

Trenutno (Kcal)
Cilj (Kcal)

P
G

p
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1.515
1.435

- Trenutna DEE -

Trenutno (Kcal)
Cilj (Kcal)
Varijacija (Kcal)

p
3
-
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®

2.083
1.973
-110
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Pregled rezultata

Ukljuéuje pregled genetske analize, optimalnu vrstu
prehrane, rizik od nedostatka vitamina i preporuc¢enu
suplementaciju, omoguéujuci brzu i jednostavnu globalnu
interpretaciju nutrigenomskog profila pacijenta.

CGATCGATCGATCAGTCATCGACTGTGCAGTACTACGATGCCTAGCTAGCTACGTAGGTAGTAGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGA
TGCATGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACCAGTCACTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCAGTCATCCGTACTGATCGATCGATCGAGTACT
GACTGCATGCAGTACTACGATGTCTAGCTAGCTACGTACGTAGTCGATCGATCCCAGTCATCACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTACTGATCG
TCGATCGGATCACAGTCATCATCGACTGCGATGACTAGCTAGCTACGTACGTAGTCGATCGATCGATATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGAT
ATGATCGATCGATCAGTCATCGACGGCATGCAGTTCTACGATCGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGTATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAG
[CATCGACTGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACGTACGTACGATCGATCGATCGACGTGACCGACCAGTCATCCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTACTGATCGATCG
ACGTATCGATCGATCGATCGATCAGTCATCGACTGCATGCAGTACGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGH
‘GATCAGTCATCGACTGCATGCAGTTCTACGATGACTAGCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTAC
\TGACGTATCGATCGATAGATCGATCAGTACTACGATGTCTAGCTAGCTCGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTA

AT ATCGATCAGTCATCGACTGCATGCAGTTACGTAGCAGTCATCGATCGA A ATCGACGTA - ATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTAC ATCGATCGA AGTA



Kod uzorka

Datum prijema

Datum rezultata

Prosao je kontrolu kvalitete
Prosao je kontrolu kvalitete
genotipizacije

Zavrsna kontrola kvalitete

NUTO01543AA
16-10-2020
27-10-2020
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@® Djelotvornost

26.06%
Morfoloska genetika u Umijereno visoka genetska predispozicija za prekomjernu tjelesnu tezinu. U sluéaju
predispoziciji za prekomjerne tezine ili pretilosti, uglavnom je uzrokovana naslijedenom genetikom.
prekomjernu teZinu Pracenje preporuka ove DNA analize biti ce uspjesno. [ |
|
Genetski rizik za prekomjernu tezinu/pretilost UMJERENO VISOK RIZIK . str. 59
Rizik od ponovnog debljanja (rebound efekt) VISOK REBOUND EFEKT . str. 60
Rizik za poveéani BMI UMJERENO VISOK RIZIK . str. 61
Bazalni metabolizam (sagorjevanje kalorija u mirovanju) UMJERENO SLABI SAGORJEVAC . str. 62
Sposobnost gubitka kilograma dijeti SPORO GUBLJENJE TEZINE . str. 63

66.98%
Umjereno niska disregulacija prehrambenog ponasanja (unos hrane). Blaga
Genetika ponasanja u J . . I Sy . Jap .. ? p . J (P - ) g

unosu hrane predispozicija za prekomjernu tezinu. U slucaju vika kolicine ili kompulzivnog unosa, [

potrebno je razmotriti strategije za smanjenje anksioznosti. [ |

[
Rizik za apetit i anksioznost NORMALNO . str. 64
Sitost - osjecéaj punoce BLAGO SNIZENA SITOST . str. 65

52.72%
Srednja ucinkovitost vjezbanja za smanjenje tjelesne masti i reguliranje razine
g Ucinkovitost vjezbanja kolesterola. lako su mozda potrebne prehrambene intervencije, nemojte zaboraviti [ |
pojacati tjelovjezbu. Koristi ce biti uocljive. [ |
|
Prednosti vjezbi izdrzljivosti za poboljSanje razine HDL-a UMJERENO VISOKA OCEKIVANA KORIST OD VJEZBANJA . str. 66
Vjezbe za reduciranje tjelesne masnoc¢e UMJERENO VISOKA OGEKIVANA KORIST OD VJEZBANJA @ str. 67

SIMBOLI

75% - 100% Visoka 50% - 75%Umjerena-visoka

m 25% - 50%Umjerena
ucinkovitost ucinkovitost

ucinkovitost

0% - 25%Niska
ucinkovitost
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@® Djelotvornost

25.5%
Metabolizam masti Negativni kapacitet sagorijevanja masti. Preporucuje se smanjenje opceg unosa masti.
[ |
|
Odgovor na mononezasi¢ene masne kiseline (MUFA) VRLO NIZAK MUFA METABOLIZAM . str. 68
Odgovor na polinezasi¢ene masne kiseline (PUFA) BRZI PUFA METABOLIZAM . str. 69
Odgovor na unos masti za poboljSanje razine HDL-a VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST . str. 70

Jako negativan metabolizam ugljikohidrata: unos ugljikohidrata dovesti ce do 13.33%
Metabolizam poremecaja regulacije razine kolesterola i do povecanog unosa kalorija i masti. Hitno
ugljikohidrata treba ukloniti rafinirane ugljikohidrate; prebaciti se na UH iz cjelovitih Zitarica i smanyjiti
njihovu kolicinu. -
Sposobnost probavljanja hrane bogate skrobom UMJERENA RAZGRADNJA SKROBA . str. 71
Osjetljivost na rafinirane ugljikohidrate VISOKA OSJETLJIVOST NA UGLJIKOHIDRATE . str. 72
Predispozicija za razine ugljikohidrata i HDL-a VISOK RIZIK DISREGULACIJE . str. 73
Razine ugljikohidrata i LDL-a VISOK RIZIK DISREGULACIJE . str. 74

58.18%
: - Umjereno poremecen metabolizam lipida. Razine kolesterola i triglicerida trebaju biti
@ Metabolizam lipida . < [ |
relativnho normalne uz uravnotezenu prehranu. ]
|
Rizik za disregulirane razine HDL-a SMANJENA RAZINA HDL-a . str. 75
Predispozicija za povecane razine triglicerida NISU POVISENI TRIGLICERIDI '. str. 76
Predispozicija za povec¢anu oksidaciju LDL-a POVISENA OKSIDACIJA LDL-a . str. 77
Rizik za povecane vrijednosti LDL kolesterola NIJE POVISENA RAZINA LDL-a . str. 78
Rizik neuravnotezenog omjera triglicerida i HDL-a BLAGO POVISEN OMJER TG/HDL-a @ str. 79

SIMBOLI

75% - 100% Visoka 50% - 75%Umjerena-visoka

m 25% - 50%Umjerena
ucinkovitost ucinkovitost

ucinkovitost

0% - 25%Niska
ucinkovitost
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@® Djelotvornost

26.52%
. Srednje visoka disregulacija metabolizma glukoze. Unos rafiniranog Secera i
@ Metabolizam glukoze . e . L. o .

ugljikohidrata biti ¢e opasan. Visok rizik od razvoja dijabetesa tipa 2. -

|
Rizik za povecanu razinu glukoze u plazmi nakon posta UMJERENO VISOK RIZIK VISOKE RAZINE GLUKOZE . str. 80
Rizik inzulinske rezistencije VISOKA INZULINSKA REZISTENCIJA . str. 81
Rizik za dijabetes tipa 2 UMJERENO VISOK RIZIK ZA DIJABETES TIP 2 @@ str. 82

99.67%
F=® Osjetljivost na okuse Normalna ili prosjecna osjetljivost na okuse. |
[ |
|
Osijetljivost na gorke okuse NORMALNO . str. 83
Osijetljivost na sol NISKA OSJETLJIVOST NA SOL . str. 84
Zelja za slatkim NORMALNO @  str.85

86.43%
\| tez
94“5, dee::I‘(I:i‘I)(ae;?e Prosjecni kapaciteti za detoksikaciju. =
[
[
Antioksidativha sposobnost NORMALNA ANTIOKSIDATIVNA SPOSOBNOST . str. 86
SIMBOLI
m 75% - 100% Visoka m 50% - 75%Umjerena-visoka m 25% - 50% Umjerena m 0% - 25%Niska
ucinkovitost ucinkovitost ucinkovitost ucinkovitost
. TM S i® o Mgt (XX
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® Rizici

(% Suplementacija U nastavku se nalaze razli¢ite analizirane kategorije povezane s potrebama za suplementacijom.
Rizik za malapsorpciju kalcija NIZAK RIZIK MALAPSORPCIJE KALCIJA '. str. 87
Predispoziciia za disrequlaciiu razine kalciia NEMA DODATNOG RIZIKA ZA DISREGULACIJU RAZINE & str. 88

pozicl guiact e KALCIJA U PLAZMI. :
Rizik od preopterecenja zeljezom NIZAK RIZIK HEMATOKROMATOZE '. str. 89
Rizik za nisku razinu Zeljeza u plazmi NIZAK RIZIK SNIZENE RAZINE ZELJEZA . str. 90
Predispozicija za disregulaciju razine magnezija SRR HIEAR A AR PR AT st @ str. 91
pozict] L gnezia. MAGNEZIJA U PLAZMI. :
Predispozicija za disregulaciju razine selena NEMA DODATNOG RIZIKA 24 DISREGULACIIU RAZINE . str. 92
pozicl gutact : SELENA U PLAZMI. :
Osjetljivost na natrij NISKA OSJETLJIVOST NA SOL . str. 93
e
Intolerancija U nastavku pronadite razli¢ite analizirane kategorije u vezi s intolerancijom i osjetljivoséu.
Rizik intolerancije laktoze NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE LAKTOZE '. str. 94
Metabolizam alkohola NORMALNI METABOLIZAM ALKOHOLA . str. 96
Rizik za celijakiju NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE GLUTENA . str. 98
Metabolizam kofeina BRZI METABOLIZATOR KOFEINA . str. 100
Rizik za intoleranciju fruktoze NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE FRUKTOZE . str. 102
. . . . LA X ]
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® UCINKOVITOST DIJETA

- MJESOVITI NUTRITIVNI PLAN (NIZAK UDIO LIPIDA) -

Ovisno o specificnim potrebama vaseg tijela odreduje se optimalna vrsta prehrambenog plana. Plan
su definirali nasi prehrambeni stru¢njaci na temelju namirnica koje Vi bolje metabolizirate, genetskih
podataka i dostupnih osobnih zdravstvenih podataka.

uvoD

U ovom je odjeljku analizirano 13 genetskih varijacija povezanih s metabolizmom razli¢itih hranjivih sastojaka. Ove
informacije omoguéuju nam da razvijemo personalizirani plan usmjeren na poboljSanje prehrambenih navika i
vjezbanja pojedinaca, koji ¢e vam pomoc¢i u postizanju Zeljene teZine, poboljsanju misi¢ne i kostane mase, snizavanju
masne mase i odrzavanju uravnotezene i zdrave prehrane.

Ucinkovitost dijeta sa niskim Ucinkovitost dijeta sa niskim Ucinkovitost niskokalori¢nih dijeta
udjelom masnoéa udjelom ugljikohidrata
MARKER REZULTATI
MARKER REZULTATI MARKER REZULTATI
PPAR-Y [ ]
PPAR-Y @ KCTD10 @
ADIPOQ @
GHSR ] MMAB [ ]
LEPR-1 @
APOA2 @
ACSL5 ®
SH2B1-2 ®
ADRB2 [ ]
TCF7L2-2 ®
FTO-1 @

52.78% 50.16% 40.66%

uvoD
Provedba prehrambene strategije koja proizlazi iz rezultata ovog izvjesca trebala bi biti prilagodena prehrambenim ciljevima pacijenta, a provedbu moraju nadgledati

kvalificirani medicinski struénjaci. U Vasem slucaju, odgovaraju¢a kombinacija ugljikohidrata i lipida biti ¢e odgovarajuca, a stru¢njaci ¢e odrediti vrste ugljikohidrata i lipida
koje bi se bolje asimilirale u skladu s trenutnim energetskim potrebama, metabolizmom pacijenta i rezultatima analize krvi.

Know the most effective type of diet to maintain your good metabolic balance

SIMBOLI
Ocekivane koristi od Stedr.lje-wsok? . Srednje-niske ocekivane Vrlo niske oc¢ekivane
. oéekivane koristi od . . . -
prehrane .. koristi od prehrane koristi od prehrane
prehrane
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@® Rizik manjka vitamina

uvobD

Analizirane su glavne geneticke varijacije povezane s metabolizmom svakog pojedinog vitamina.
Odreduju se moguci nedostaci tako da nasi stru€njaci mogu prilagoditi Vasu prehranu kako bi
poboljsali Vase zdravlje i sprijecili moguce bolesti povezane s nedostatkom vitamina.

Nizak rizik od manjka vitamina A. Osigurajte svakodnevni preporuceni unos ili

vitamin ga malo povecajte.
Visok rizik od manjka vitamina B6. Povecajte dnevni unos vitamina B6. Treba
Vitamin razmotriti potrebu suplementacije.
B 6
Vitamin Nizak rizik za manjak folata. Osigurajte preporuceni dnevni unos. - -
B9
Sitarmin Nizak rizik od manjka vitamina B12. Osigurajte svakodnevni preporuceni unos. L
B1 2
Normalni metabolizam vitamina C i razine vitamina C. Osigurajte preporuceni —
Vitamin dnevni unos.
Vitamin Nizak rizik za manjak vitamina D. Osigurajte preporuceni dnevni unos. - -
Visok rizik za manjak vitamina E. Osigurajte preporuc¢eni dnevni unos. Strategije
Vitamin suplementacije mogu biti zanimljive.
SIMBOLI
m Normalna metabolizam m Nizak rizik nedostatka m Umijeren rizik nedostatka m Visok rizik nedostatka
vitamina vitamina vitamina vitamina
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@ Rizik manjka vitamina

Evaluacija rezultata

Svaki vitamin se analizira pojedinac¢no kako bi se olaksalo njihovo uklju¢ivanje u finalni plan
prehrane, ako se utvrdi njihov genetski manjak. Visoki, niski ili srednji rezultati u ovome djelu
odgovaraju globalnom prikazu metabolickog statusa vitamina. Ovdje ¢emo istaknuti glavne

Vitamin

A

» Zarazne bolesti

» Problemi sa vidom

Vitamin

B12

» Anemija
» Gubitak ravnoteze

» Utrnulost ili trnci u rukamaii
nogama

Vitamin

E

» Neuroloski simptomi
» Misi¢na slabost

» Degeneracija mreznice sa
moguc¢om sljepoéom

posljedice manjka vitamina.

Vitamin

B6

» Zbunjenost
» Depresija

» Karcinom usta i jezika

» Anemija i manjak hemoglobina.

Vitamin

» Anemija
» Krvarenje desni

» Smanjena sposobnost borbe
protiv infekcija

» Smanjena brzina zarastavanja
rana

» Suhi i ispucani vrhovi kose

» Sklonost nastajanju hematoma
» Gingivitis (upala desni)

» Krvarenje iz nosa

» Moguce debljanje zbog sporog
metabolizma

» Gruba, suha, ljuskava koza
» Bol i oticanje u zglobovima
» Oslabljena zubna caklina
» Slabost

Vitamin

B9

» Umor
» Sijeda kosa

p PoviSena razina homocisteina u
krvi

» Slab rast
p Oticanje jezika
» Anemija

» U ozbiljnim slucajevima,
nedostatak bijelih krvnih zrnaca
(obrana) i trombocita.

» Vazan je za razvoj ledne
mozdine i mozga.

Vitamin

p» Osteoporoza

» Smanjena kognitivna funkcija
(mentalni proces koji nam
omogucava obavljanje bilo kojeg
zadatka)
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@© Suplementi

uvoD

Nakon analize Vase DNA i Zivotnog stila, odabrali smo dodatke prehrani koji ée Vam pomoéi u
borbi protiv prekomjerne tezZine i starenja.

Sljedeca ljestvica boja pokazuje ono §to mi uglavnom preporucujemo (duljina zelenog
oznacava od viSe do manje preporucljivog), a one spojeve koje ne preporu¢ujemo (od zelene
do crvene, sto ukazuje na manje preporucljive), jer ih Vase tijelo ne treba ili su potencijalno
toksiéni.

! ! !

FAZA CISCENJA FAZA RESTRUKTURIRANJA FAZA SUPLEMENTACIJE
You don't require this phase in your » Glukozamin » Magnezij

freatment » Magnezij » Vitamin A
» Vitamin A » Suhi ekstrakt valerijane
» Imuno TF » Oksitriptan
» Spirulina » Mitokondrin
» Fitnox » Vitamin B6
» Vitamin B12 » Momordika
» Biotin » Vitamin B12
» Vitamin D3 (Kolekalciferol) » Biotin
» Zinc gluconat » Nikotinamid (B3)
» Vitamin E » Melatonin
» Resveratrol » Vitamin D3 (Kolekalciferol)

. » Niacin » Zinc gluconat
» Vitamin E

» Resveratrol

. » Niacin

Fagron NutriGen™ izvjestaj 17 E o Fq q ron
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1.
Personalizirani plan
prehrane

Napravljen od Vasih podataka o genetskom i
zdravstvenom stanju/ponasanju. Popis namirnica koje
treba izbjegavati i dodati u prehranu: nutritivni opis 648
namirnica, pi¢a i umaka, razvrstanih u 17 opéih kategorija
za jednostavnu interpretaciju i svakodnevnu upotrebu.
Hrana se preporucuje na temelju rezultata ispitivanja koja
su proveli Fagron i profesionalni nutricionisti.

GTACTACG CCTAGCTAGCTAC(

CGATCGATCGATCAGTCATCGACTGTGCA
3 ’ft CAGTACTAC

; CGATCGATC
; ( GACTAC GACGTACTGATCGATCGATCGAATCI(
ATGATCGATCGATC TC/ Mele 2CAC \CC Hear. :, ATCGATC SATCGATCGATCGTATCGAATCGATCGATCGATC [‘u\
[CATCGACTGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACG | GTCATCCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGAT
ACGTATCGATCGATCGATCGATC STCATCGACTGCA ACGTACGTA -T['(“"TL;G!'- GA ATCC AC la ACTGATCGA ;,G,'\T:“G;'-\-'\T\,
'll-'\1L.m"Tf.‘I['(. .'i'['ﬁ.'f ‘,Hflmtuhuufl uiL.l-M -GAT C ’ ..uru '\1L .-’\1\
H AL GTAG T

'{ G J‘\ { AG



@ Dnevni unos hrane

- MJESOVITI NUTRITIVNI PLAN (NIZAK UDIO LIPIDA) -

Na temelju kombinacije Vasih genetskih rezultata s Vasim podacima o zdravlju i trenutnim navikama, nasi su
struénjaci za prehranu zakljucili da ¢e Vase tijelo bolje reagirati, a Vi ¢ete dobiti bolje rezultate uz prehranu
MJESOVITI NUTRITIVNI PLAN (NIZAK UDIO LIPIDA).

Vas prehrambeni plan ukljucuje sljedecée vrste namirnica

1. Povrcée 10. Milijeko i preradevine

2. Mahunarke i preradevine 11. Uljai masti

3. Voce i preradevine 12. Korjenasto povrée i preradevine
4. Zitarice i preradevine 13. Umaci i zacini

5. Ribai preradevine 14. Seéerii preradevine

6. Meso i preradevine 15. Grickalice

7. Orasasti plodovi i uljne sjemenke 16. Bezalkoholna pi¢a

8. Skoljke i preradevine 17. Alkoholna pi¢a

9. Jajai preradevine

25.0%

¥ ugljikohidrati
[ Proteins

- 55.0% M Lipidi

20.0%

uvoD
Na temelju rezultata dobivenih analizom Vasih prehrambenih navika i Vasih op¢ih podataka,nas
savjetnicki tim za geneticke i nutricionisticke poslove odredio je personalizirani plan sa prehrambenim i
dijetetskim preporukama.

© ey -

Make the 3 main meals of the Make 2 small snacks of fruitand  Pijte prirodnu vodu 1,5-21/dan  Perform a dairy puff before bed
day and in their hours nuts according to prije i izmedu glavnih obroka
recommendations: 11am - 5pm
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@ Dnevni unos hrane

Preporuka

[ Dopusteno uz prilagodbu koli¢ine i/ili u¢estalosti*

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti*

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama*

*Napomene za preporu¢ene namirnice su preporuka temeljena na genetskim nalazima. Rezultate treba interpretirati
stru¢na osoba te ih tocno prilagoditi klinickoj povijesti, krvnim nalazima, kondiciji, prehrambenim navikama,

vjezbanju, lijekovima i psiholoSkom statusu.

Simboli

U tablicu namirnica ugradili smo specifi¢ne simbole za prijavljene patologije, intolerancije ili manjak vitamina, a na
temelju podataka ukljucenih u klinicke upitnike . Kada nekoliko namirnica iz iste kategorije imaju sli¢nu razinu
preporuke, ti ¢e Vam specifi¢ni simboli pomo¢i u odluéivanju da li ée odredena namirnica imati pozitivan ucinak ili

negativan utjecaj na Vas plan prehrane. Dolje je naveden popis simbola.

~
<

@MP—@@{H%‘@SG

R
2

[l Preporucljivo

Intolerancija kofeina
Intolerancija fruktoze
Intolerancija glutena
Intolerancija laktoze
Alkohol
Ugljikohidrati

Lipidi

Mast

Selen

g &8

) = & & &

[l zbjegavajte konzumirati

MUFA
PUFA

Saturated Fatty Acids
(SAFAs)

Dijabetes
Skrob
Glukoza
Sol

Ostale intolerancije

A

@EPPO®HmMOOTER

Vitamin A
Vitamin B6
Vitamin B9
Vitamin B12
Vitamin C
Vitamin D
Vitamin E
Antioksidans
Sitost
Zeljezo
Magnezij
kalcij

Selen

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Povrcée

NAMIRNICA

brokula, kuhana

repa, oguljena, sirova

rukola

gljiive

gljive, prZzene na tavi

blitva, konzervirana

kupus, bijeli, sirov

SIMBOLI

NAMIRNICA

endivija

zimska salata

Spinat, konzervirani

Spinat, kuhani

Spinat, zamrznuti, sirovi

zelena repa

mahune, kuhane

Sparoge, zelene E salata
Sparoge, bijele, konzervirane lombarda
vodenica, sirova krastavac

bundeva, kuhana

cvjetaCa, zamrznuta, sirova

cvjetaca, kuhana

m m m

crvena paprika, sirova

poriluk, sirovi, zamrznut

hren

SIMBOLI

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj 22 S E E Fq g ron
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Povrcée

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI
blitva, kuhana luk, peceni
radic, sirovi luk, kuhani
articoke, zamrznute, sirove luk, sirov
kapari gljive, konzervirane
celer, sirovi prokulice, zamrznute
bambus, sirovi crveni kupus, kuhani
plavi patlidzan kelj, sirovi
borazina kupus
brokula, sirova rajCica
bundeva, sirova
matovilac
articoka, list
luk
[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost
Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Povrcée

NAMIRNICA

articoka, stabljika, konzervirana

kiseli krastavci

slatka paprika, cijela, konzervirana

mahune, konzervirane

e RCC S S

SIMBOLI

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

paprika, przena

cesnjak, przeni

soja, klice, konzervirane

rajCica, zrela, pire

celer, konzervirani, u salamuri

rajCica, zrela, oguljena i mljevena,
konzervirana

plavi patlidzan, przeni, u
suncokretovom ulju

SIMBOLI

B E

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Mahunarke i preradevine

NAMIRNICA

Tofu

pinto grah, susen, natopljen, kuhan

sSiroki grah, svjez

Siroki grah, susen, natopljen,
kuhan

sojino brasno

bijeli grah, konzervirani

SIMBOLI

& E
D%

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

NAMIRNICA

le¢a, konzervirana

soja, susSena, natopljena, kuhana

slanutak, konzervirani

slanutak, kuhan

s0ja, svjeza

Siroki grah, przen

Siroki grah, susen

bijeli grah

soja, przena

bijeli grah, kuhan

SIMBOLI

1'%

C & E
& E
(& E
%

%

&),

%
oY
& ®E

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Voce i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI
avokado malina, sirova
borovnica Sipak
mandarina crni ribizl, sirovi
ananas crveni ribizl, sirovi
jagoda limeta, sirova
guava, bez koze, sirova breskva
kivi dinja
mango, bez koze, sirovi naranca
papaja, bez koze, sirova kruska
Marakuja ananas, konzervirani, u soku
avokado, zamrznuti grejp
marelica lubenica
Zuta Sljiva, sa koZzom, sirova masline, crne, sa kosticom

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[ Dopusteno bez povecavanja preporucene koliCine i/ili uCestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Voce i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

E bijelo grozde
Sljiva, sa kozom (},
datulja (}P E
smokve @

kaki jabuka A

vocéna salata, konzervirana u g
vlastitom soku L

kruska, konzervirana, u sirupu 6 (}P
sirup ananasa 5 @

bijelo grozde, zamrznuto 6 (}P
crno grozde, sirovo 5 @

&>

sirup od breskve

kokos, suseni FAT

5

guava, konzervirana u sirupu

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Voce i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

breskva, suSena A @

) grozdice @ (}},
vocéna pasta ; @ @

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost
Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Zitarice i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI

Millet B¢

Buckwheat B6

Brown rice B6

quinoa, sirova

pSenicne klice E

pSenic¢no brasno E

zobeno brasno, kuhano u vodi E
zob, sirova

Zitarice za dorucak, pSenica i riza
proso

tjestenina, cjelovita, kuhana
pSenicne mekinje E

je€am, sirov

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

[ Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili u¢estalosti

NAMIRNICA

kukuruzno brasno

kukuruzni kruh

sjemenke lana

raz, sirova

zobeno brasno

razeni kruh

pSenica, cijela, sirova

riza, smeda, kuhana

pSeni¢no brasno

bijeli kruh

bijeli kruh, bez soli

zobeni kruh

jeémeni kruh

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

SIMBOLI

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Zitarice i preradevine

NAMIRNICA

tjestenina, sa jajima, kuhana

tjestenina, punjena mesom,
kuhana

mljevena pSenica, kuhana

Zitarice za dorucak, granola

razeno brasno

Zitarice za dorucak, cjelovita
pSenica, sve vrste mekinja

riza

rizine pahuljice, Zitarice za
dorucak, obogacene

SIMBOLI

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

riza, kuhana

Zitarice za dorucak, pSenica i
cokolada

zitarice za dorucak, kukuruz,
pSenica i zob

Zitarice za dorucak, pSenica i voce

jeémeno brasno

kruh, cjelovita pSenica, narezan,
tostiran

cjeloviti kruh, tost

kruh od cjelovitog pSenice, tost

Zitarice za dorucak, riza, pSenica i
voce

Zitarice za dorucak, kukuruz i
pSenica
krekeri

rizin Skrob

kukuruzni skrob

[9)

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

SIMBOLI

& & &
&6
e &
& 6

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Zitarice i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

e s o zitarice za dorucak, riza sa =
pseniéni skrob I8 cokoladom 8 @ ¢

S . . ra Zitarice za dorucak, kukuruz s =
Zitarice za dorucak, riza sa medom @ ! medom e

v . . . ra zitarice za dorucak, pSenica sa =

Zitarice za dorucak, pSenica i med @ P secerom 6 @ (},

Zitarice za dorucak, pSenica,

topive Zitarice, u prahu -
zob,kukuruz i med P p !-

puding s grozdicama FAT _ @ (}P

9 & 8
9 (& & 8)

I
&

Zitarice za dorucak, pSenica,
zob,kukuruz,med i ljeSnjaci

)

Zitarice za dorucak, kukuruz sa
Secerom

]
&>

pecivo u obliku prstena

-

P& &

>

P>

bijeli kruh, tostiran

=
s S : See S S SR Cs
&>

=

kroasan sa ¢okoladom

keks, vrsta digestive, sa : i @ &)

c¢okoladom

]

krusne mrvice

=
3

hed
D

bijeli kruh, tostiran, bez soli

B @ @ keks, ¢okoladni preljev @ @3 (}:

E lisnato tijesto, sirovo | ' @ @)
T E
8 o (8 & &

peciva

>

e

D
m el &>

keks

>

keks, vrsta digestive

>

»
Je]
D

keks, sa cokoladom

oo B oo
> @ mG

&
s

g
D

biskvitni kola¢

2] @ @} kroasan FaT
biskvit, punjen voénim dzemom, 3

kupovni :" @ @

]

>

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Zitarice i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

|0 EEE | RS
muffin & €ajni kolaci¢ (}:
§

kruh, narezan, tostiran @

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Riba i preradevine

NAMIRNICA

morska lesnica

dugoperajna tuna, konzervirana u
ulju, ocijedena

komarca, sirova

komarca, pecena na tavi

piSmolj

inéuni

brancin

oslié, sirovi

Skarpina, sirova

Skarpina, pecena na tavi

cipal

list, peceni

list, pecen na tavi

® ® ®

® ® ® ® ® ® ® m

SIMBOLI

E

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

[ Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili u¢estalosti

NAMIRNICA

pecena tuna

tuna, sirova

bakalar, sirovi

bakalar, svjezi, peceni

Saran, pecen

grdobina, s rostilja

skusa, sirova

morska jegulja

list

dugoperajna tuna, dimljena

Stuka, pecena

losos

sardine

® ® ® ® ® ®

SIMBOLI

G E

®
m

@ E

&

G E
G E

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Riba i preradevine

NAMIRNICA

pastrva

morski pas, sirov

list, kuhan na pari

grdobina, peCena na tavi

tuna u maslinovom ulju

cipal, peceni

sabljarka, pecena na tavi

smud, sirovi

mlada jegulja, sirova

haringa, dimljena

europska jegulja, pe¢ena

europska jegulja, kuhana

sardine, konzervirane, ukiseljene

® ® ® ® ® ©®

® m ®

& m m
®
m

SIMBOLI

E

NAMIRNICA

bakalar, dimljeni

oslié, zamrznuti, sirov

iverak, sirov

sardine, konzervirane u ulju,
ocijedene

list, przeni

skusa, pe¢ena

dimljeni losos

bakalar, przeni

skusa, konzervirana u ulju,
ocijedena

cipal, sirovi

losos, pecen na tavi

inéuni, przeni

dugoperajna tuna, konzervirana,
sojino ulje

SIMBOLI

& &
8 &
8 &
&
SR
8 ®E
@ & E
¢ ®
& &
& E

1'%

$® E

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[ Dopusteno bez povecavanja preporucene koliCine i/ili uCestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Riba i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

dugoperajna tuna u bilinom ulju | € E tuna, petenanatavi | &
tuna, konzervirana, u salamuri | @3 inéuni u bilinom ulju | €3 E
pastrva, dimliena | > (N smud, pegeni | &
kaviiar | () @) E sardine, pecene | () € E
wnaubilpomuliu | & E haringa, soljena w6

E
ukiseljena tuna @ osli¢, u tijestu, duboko przen @ @

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj 35 E E E FG g ron

genomics



Meso i preradevine

NAMIRNICA

jetra, teletina, sirovo

guska, dio, bez koze, pec¢ena

puretina, prsa, bez koze, s rostilja

jarebica, sirova

golub, dio, bez kozZe, pecen

piletina, prsa, pecena

govedina, pecenica, sirova

teletina, leda, sirova, sa odvojivom
masti

teletina, bilo koji dio, sirova, sa
odvojivom masti

teletina, pecenica, sirova, sa
odvojivom masti

govedina, pecenica, pecena

tripice, teletina, sirova

mljeveno meso

SIMBOLI

NAMIRNICA

svinjetina, pecenica, pecena

jelen, komad, sirov, sa odvojivom
masnoc¢om

janjetina, bilo koji dio

Sunka (svinjetina)

zec, cijeli, sirov

govedi rep

bubreg, janjetina, sirov

svinjetina, leda, pecena

puretina, batak, sa kozom, sirova

puretina, prsa, sa kozom, sirova

piletina, prsa, sa koZzom, sirova

bubreg, teletina, sirov

jetra, svinjetina, sirovo

SIMBOLI

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[0 Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili u¢estalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj 36 E o Fq g ron

genomics



Meso i preradevine

NAMIRNICA

govedina, dio, pirjana, sa
odvojivom masno¢om

zec, cijeli, pirjan

janjeci zeludac

teletina, rebra, sirova, sa
odvojivom masti

teletina, bilo koji dio, pecena, sa
odvojivom masti

teletina, pecenica, pecena, sa
odvojivom masti

govedina, dio, pecena, sa
odvojivom masno¢om

svinjetina, bilo koji dio

janjetina, rebra, sirova

janjetina, but, sa odvojivom
masnoc¢om, pe¢ena

foie gras

pecena Sunka

susena Sunka

&
&

FAT

SIMBOLI

%
ey

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

NAMIRNICA

patka, cijela, pecena

pureéi narezak

kuhana Sunka

kuhana sSunka, konzervirana

krvavica

pileéi narezak, niskomasni

srce, janjetina, sirovo

pasteta s paprom

noj, pecenica, sirov

slanina, dimljena, pec¢ena

svinjetina, sjeckana, sirova

srce, piletina, sirovo

teletina, srce, kuhano

SIMBOLI

o
&

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj 37 S E E Fq g ron

genomics



Meso i preradevine

NAMIRNICA

susena kobasica

sus$ena svinjetina, leda

kobasica

krvavica, przena

bolonjska kobasica

svinjska jetrena pasteta, 30%
masti

pureéi narezak, niskomasni

piletina, krilo, sa koZom, sirova

piletina, cijela, sa koZzom, pecena

piletina, cijela, sa kozom, sirova

piletina, przena

piletina, batak, sa kozom, pecena

SIMBOLI

SR )
CRE*)
R *)
@
SR *)
R *)
&

FAT

FAT

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

piletina, batak, sa kozom, sirova

svjeza pile¢a kobasica

kobasica, svjeza

svinjetina, rebra, sirova

svinjski narezak

pileéi kroketi

pohana piletina, przena

pileéi narezak

salama

frankfurtska kobasica

slanina

SIMBOLI

Y
oy
&

& 8

& & P8
G

SRS
®

36
8
36

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Orasasti plodovi i uljne sjemenke

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

E badem, tostirani @ @ E
E ljesnjak @ @‘) E
E kesten, peceni @ E
E pistacio @) E

sjemenke suncokreta, oguljene, sa ; @ @\) E
FAT

soli

E kikiriki, przen, u ljusci

E badem, przeni, slani @ @ @)

E kikiriki, tostiran, u ljusci @ @ &B
pinjoli @ E

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Skoljke i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI
E E
E 3

® ® ® ® ® ©® ® ®
m m m m m m

® ® ® ® ® ® ® ® ©®
m m m m m

®

slatkovodni rak

®
& m

&®E

lignje u biljnom ulju

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost
Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
. TM S i® Mt (XX
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Skoljke i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

slatkovodni rak, konzervirani | ¢ E ostrige, sirove | ()
barsunastirak | () E dagnje, konzervirane u salamuri | € E

konzervirane skoljke | € dagnie, ukiseliene | & E
kunjke, ukonzervi |

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj 4 S E E Fq g ron

genomics



Jaja i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI
jaje, kokosje, bijelo, sirovo jaje, pacje, cijelo, sirovo @
E jaje, purece, cijelo, sirovo @ @‘)
E jaje, kokosje, cijelo, przeno FAT @

jaje, kokosje, zumanjak, sirovo AT @ @‘)
jaje, kokosje, cijelo, sirovo @ @ E jaje, kajgana, sa maslacom Fa @ @
jaje, prepelicje, cijelo, sirovo @ @ jaje, kokosje, Zumanjak, u prahu @ @ @3 (}J

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Mlijeko i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI
Poluobrano mlijeko omega-3 / bez E Tekuéi jogurt sa vitaminima, bez
laktoze laktoze
Kremasti sir, prirodni, 0% masti, jogurt, obrani, sa ananasom i
bez laktoze grejpom

jogurt, obrani, sa breskvom i

. . jogurt, obrani, obican
passion fruit

skuhano mlijeko jogurt, obogacen, obi¢an
kefir jogurt za pi¢e, obrani, obic¢an
kozje mlijeko jogurt, obrani, sa jagodom, E

crvenim ribizlom i vlaknima
Svjezi sir, bez laktoze fermentirano mlijeko, obi¢no

jogurt, obrani, sa sljivom, E

Svjezi bio kozji sir, bez laktoze ) ) .
marelicom i vlaknima

jogurt, obrani, sa breskvom, E

sir mozzarella . . .
malinom i vlaknima

sirni namaz, sa zacinima i biljem ovcje mlijeko
svjezi sir kozji sir, neocisc¢en
posni sir sirni namaz, sa lososom
Grcki jogurt, bez laktoze jogurt, obrani, aromatizirani
[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost
[0 Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili u¢estalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Mlijeko i preradevine

NAMIRNICA

sir camembert, 20-30% masti

sir edamer

sir ementaler

sir parmezan

mlijecni proizvod sa omega-3

sladoled od jagode

SIMBOLI

¢ E
Ko

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

mousse, skuta, s voéem

jogurt, obrani, obi¢an, zasladen

riza sa mlijekom

milk shake, jagoda

krema od jaja

mousse, skuta, obrano, sa voéem

jogurt mousse, s voéem

jogurt mousse, obi¢an

tekuci jogurt, punomasno mlijeko,
sa vocéem

jogurt, punomasno mlijeko, sa
jagodom

jogurt, punomasno mlijeko, sa
Sumskim voéem

milk shake, kakao, light

mlijeko, obrano, kondenzirano, sa
Secerom

SIMBOLI

S 6
&

%

© &
%

© &

S G
&

G

G

G
SRON ¢
D e

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Mlijeko i preradevine

NAMIRNICA

punomasno mlijeko

mlijeko, obrano, pasterizirano

mlijeko, poluobrano, pasterizirano

sirni namaz

jogurt za pice, sa okusom

jogurt za pic¢e, obicni, zasladeni

jogurt, obrani, sa Zitaricama

jogurt, obrani, sa voéem

jogurt, obrani, sa jabukom

jogurt, obrani, okus vanilije

jogurt, obogacen, sa voéem

jogurt, obogacen, neodredenog
okusa

jogurt za pi¢e, punomasno mlijeko,
sa jagodom

SIMBOLI

Co

& <

2 & & & b & & B B

NAMIRNICA

jogurt za pi¢e, punomasno mlijeko,
sa vocéem

soja shake

milk shake, jagoda, light

bademovo mlijeko

kokosovo mlijeko

mlijeko, poluobrano, suseno

mousse, skuta, obrano, sa
Secerom

krema, okus vanilije

jogurt, punomasno mlijeko, sa
zZitaricama i jagodom

jogurt za pi¢e, punomasno mlijeko,
okus jagode

jogurt za pi¢e, punomasno mlijeko,
okus jagode i banane

jogurt za pi¢e, punomasno mlijeko,
okus Sumskog voc¢a

jogurt za pi¢e, punomasno mlijeko,
okus ananasa i kokosa

SIMBOLI

G

e &
B S
& ®

@

=]

e &

> @
@
&

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Mlijeko i preradevine

NAMIRNICA

kozji sir, neociséen

sir roquefort

tekuci jogurt, punomasno mlijeko,
sa zitaricama

milk shake, ¢okolada

kremasti sir

¢okoladni sladoled

kremasti sladoled

¢okoladni mousse

krema, 18% masnoce

& &

« &

&

© &
5P 6
&S G

« & P 8)
&

CRE*)

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

plavi sir

sir brie

sir cheddar

sir

preradeni sir, porcije

jogurt, obogacen, obican, zasladen

mlijeko, punomasno,
kondenzirano, sa Se¢erom

sir camembert, 60% masti

preradeni sir, 60% masti

5 &
58
@)

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Ulja i masti

NAMIRNICA

ekstra djevicansko maslinovo ulje

ekstra djevicansko maslinovo ulje,
organsko

maslinovo ulje

laneno ulje

ulje psenicnih klica

ulje sjemenki grozda

orahovo ulje

kokosovo ulje

ulje kikirikija

ulje repice

SIMBOLI

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

ulje sezama

sojin lecitin

maslac sa soli

maslac, light

margarin, light

majoneza, light

sojino ulje

ulje jetre bakalara

palmino ulje

majoneza sa uljem suncokreta

svinjska mast

SIMBOLI

& E
SO E
38 E

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Korjenasto povrée i preradevine

NAMIRNICA

slatki krumpir, sirovi

repa, konzervirana

tapioka, kuhana

tartuf, sirovi

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

SIMBOLI

NAMIRNICA

krumpir, przen u ulju, bez soli @ @

krumpir, posoljen, suncokretovo @ E

ulje

krumpir, peceni @
krumpir, przen, zamrznut @ @

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

SIMBOLI

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Umaci i zacini

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

menta, svjeza E E
persin, svjezi E
kim

curry
komora¢

morska sol

vanilija E

E umak tabasco
E origano, suSeni E
E gomasio (sezam i sol) @ @\) (},

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Umaci i zacini

NAMIRNICA

rajica, przena

tahini

cimet, prah

umak sicilijanski, ljuti

umak od soje

majoneza sa ¢esSnjakom, ulje
nespecificirano

kecap

ruzmarin

umak bolognese

cesnjak, prah

jodirana sol

SIMBOLI

&

¢ ®

[ &

© QE
&
o ¢
&S E
S E

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

curry umak

umak od sira

balsamico ocat

jabucni ocat

vinski ocat

majoneza, maslinovo ulje, domace

majoneza, sojino ulje

slatko-kiseli umak

umak roquefort

umak za rostilj

umak bechamel

umak carbonara

SIMBOLI

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Seéeri i preradevine

NAMIRNICA SIMBOLI

&>

sladi¢

&

cokolada, gorka

dzem ; (}:,
med 8L G::
Secer, smedi ; @ @

el
&
&>

topljivi kakao, sa Se¢erom, prah

) (& &

%
&
>

mlijeéna ¢okolada

&>

D

- (8 S 8)

cokolada sa mlijekom i bademima

¢okolada sa mlijekom i rizom

TN ES
DE¢)

¢okolada sa makadamija

orasci¢ima

> il &
ke
D

& 8

¢okolada, gorka, sa bademima

oY

¢okolada, gorka, sa Se¢erom

el

I

konzervirano voce, light

&

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

engleska krema

marmelada, marelica

marmelada, marelica i breskva,
light

marmelada, Sljiva

marmelada, malina

marmelada, jagoda

marmelada, jagoda, light

marmelada, crveni ribizl

marmelada, borovnica

marmelada, naran¢a

cokoladica, vrsta Mars

bijela ¢okolada

¢okoladna krema sa ljeSnjacima

S
DN
B0

&
&
5>

Bl e
&
&>

=]
&>

2

&>

G
migl mfel mfgl & ¢

slof~c
& 8
8 8 8

~ R
S

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Seéeri i preradevine

NAMIRNICA

Secer, bijeli

¢okoladica, vrsta Bounty

cokoladica, vrsta Kit-kat

cokolada

SIMBOLI

DR e
b @@

& &>
!
&
S

=~ .
>
=

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti

Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti

NAMIRNICA

puding od €okolade i vrhnja

¢okoladna krema, niskokalori¢na

krema

fruktoza

SIMBOLI

© Y8 &
SR IS
SROS ¢
& &

[l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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Grickalice

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

kokice, bez ulja, bez soli keks sa maslacem @ @ @;)
@ & P&
E

keksi, slani

keksi, slani, sa sirom ; @ @

kukuruzni Cips

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

[ Dopusteno bez povecavanja preporucene koliCine i/ili uCestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Bezalkoholna pi¢a

NAMIRNICA

mineralna voda

voda iz slavine

sportsko pice

kava, kuhana

limunada

sok od limuna, svjezi

bezalkoholno piée, vrsta tonik

bezalkoholno piée, gazirano, okus
narance

sok od grejpa

SIMBOLI

NAMIRNICA
gazirano pice, limun

bezalkoholno piée, okus narance,
negazirano

soda

kava, kuhana, bez kofeina

sok od crnog ribizla

sok od crvenog ribizla

sok od ananasa

sok od manga

energetsko pi¢e

kakao, topljivi, sa Se¢erom, light

kava, sjeme ili prah, bez kofeina

napitak od soje

bezalkoholno pivo

SIMBOLI

DRy

& = B o gl & & & &
& 8 S om
&>

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama

Fagron NutriGen™ izvjestaj 54 E E E Fq g ron

genomics



Bezalkoholna pi¢a

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI

topiva kava, prah @ kava, zamjenska, instant @

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povec¢avanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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Alkoholna pic¢a

NAMIRNICA SIMBOLI NAMIRNICA SIMBOLI
crno vino rum 6 @
pivo, jako, 8-9% alkohola (}, sangrija 6 @
jabukovaca ; tekila e (}P

I PYON - | B GO
pivo | () slatko vino, wrsta oporto | (8% &> (3

pivo, mali udio alkohola | (3 vino,roze | (&
bijelo vino O wtka | 8, & &
konjak G vsi | (8, & &
ain | @) B &

[ Dopusteno uz prilagodbu koli€ine i/ili uCestalosti [l Smanijite koli¢inu i/ili u€estalost

Dopusteno bez povecavanja preporucene koli¢ine i/ili ucestalosti [l Ogranici, povremeno / u malim koli¢inama
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G TCGATCGTAT G
AGTCATCCGATCGATCGA
TCG/ TCGACGIAR

GAT.QE
BGATCGY
RGAT G

A
¥Cic
cC SAT
JGATCCAIC S

Kako giceal AT

R

prilagoditi svoju

prehrant

Odaberite zamjenske namirnice

Pogledajte tablicu namirnica odabrane skupine namirnica

Pogledajte preporuc¢enu koli¢inu novih namirnica na popisu namirnica
Zamijenite odabrane namirnice sa ekvivalentnima sa popisa namirnica
Nastavite uzivatiu svom Fagron Nutrigen™ planu i budite dosljedni.

Vi to mozete!



V.
Kompletni genetski
rezultati

Ukljuéuje potpuni opis svih analiziranih SNP-a unutar
Fagron NutriGen™ testa, na razini gena i SNP-a, s detaljnim
opisima kako bi se dobio maksimum iz testa.

CGATCGATCGATCAGTCATCGACTGTGCAGTACTACGATGCCTAGCTAGCTACGTAGGTAGTAGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGA
TGCATGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACCAGTCACTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCAGTCATCCGTACTGATCGATCGATCGAGTACT
GACTGCATGCAGTACTACGATGTCTAGCTAGCTACGTACGTAGTCGATCGATCCCAGTCATCACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTACTGATCG
TCGATCGGATCACAGTCATCATCGACTGCGATGACTAGCTAGCTACGTACGTAGTCGATCGATCGATATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGAT
ATGATCGATCGATCAGTCATCGACGGCATGCAGTTCTACGATCGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGTATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAG
[CATCGACTGCAGTACTACGATGACTAGCTAGCTACGTACGTACGATCGATCGATCGACGTGACCGACCAGTCATCCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTACTGATCGATCG
ACGTATCGATCGATCGATCGATCAGTCATCGACTGCATGCAGTACGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGH
‘GATCAGTCATCGACTGCATGCAGTTCTACGATGACTAGCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAGTAC
\TGACGTATCGATCGATAGATCGATCAGTACTACGATGTCTAGCTAGCTCGTACGTAGTCGATCGATCGATCGATCGATCGATCGACGTACTGATCGATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTA

AT ATCGATCAGTCATCGACTGCATGCAGTTACGTAGCAGTCATCGATCGA A ATCGACGTA - ATCGATCGAATCGATCGATCGATCGACGTAC ATCGATCGA AGTA



1.
@@ Morfoloska genetika u predispoziciji za prekomjernu tezinu

Genetski rizik za prekomjernu tezinu/pretilost
- UMJERENO VISOK RIZIK -

uvoD

Analizirani su klju¢ni geni predispozicije za pretilost i debljanje. Na pretilost utjece medusobna povezanost vanjskih ¢imbenika (poput prehrane
i/ili tjelesne aktivnosti) i usko je povezana s genetikom pojedinca. Genetika u velikoj mjeri odreduje kako tijelo preraduje ili metabolizira masti
i/ili hranjive tvari. Stoga je razumijevanje vlastite genetike neophodno za kontrolu pretilosti te je ujedno i kljuéni alat za reduciranje prekomjerne

tjelesne tezine.

VARIJANTA

Povisen rizik od pretilosti i znacajno poveéan opseg struka. Predispozicija za visok glikozilirani
MC4R-1 rs2229616 cc VISOKO hemoglobin (povecan rizik za dijabetes tipa 2) i smanjena razina HDL-kolesterola (dobar
kolesterol).
SH2B1-2 157498665 GG VISOKO Visoko pov?canl r|2{k od pr.etllostl,. inzulinske rez!ste.ncue, hlperfagl!e, dijabetesa tipa 2 i
neuravnoteZene razine leptina. Pojacano stvaranje visceralne masti.
FTO-1 159939609 AT UMJERENO Ffo.vecanl rlz!I.( od pretllf)stl povezan sa inzulinskom rezistencijom, hiperfagijom i povecanim
rizikom od dijabetesa tipa 2.
FT0-2 151121980 AG UMJERENO Ffo.vecanl rlz!l.( od pretllf)stl povezan sa inzulinskom rezistencijom, hiperfagijom i povecanim
rizikom od dijabetesa tipa 2.
MC4R-2 rs17700633 GG NISKO Nizi rizik od pretilosti i dijabetesa tipa 2.

SIMBOLI

NIZAK RIZIK

Smanjeni rizik od pretilosti zbog

naslijedenih genetskih ¢imbenika.

UMJERENO NIZAK RIZIK

Umjereno smanjeni rizik od pretilosti
zbog naslijedenih genetskih
¢imbenika.

UMJERENO VISOK RIZIK

Srednje visoki rizik od pretilosti zbog
naslijedenih genetskih ¢imbenika.
Ostali ¢imbenici poput anksioznosti
kod unosa ili niske sitosti mogu
objasniti prekomjernu tezinu.

VISOK RIZIK

Visoki rizik od pretilosti zbog
naslijedenih genetskih ¢imbenika.
Ostali ¢imbenici poput anksioznosti
kod unosa ili niske sitosti mogu
objasniti prekomjernu tezinu.

Fagron NutriGen™ izvjestaj

59

i Fagron

genomics



1.
@@ Morfoloska genetika u predispoziciji za prekomjernu tezinu

Rizik od ponovnog debljanja (rebound efekt)

- VISOK REBOUND EFEKT -
®

uvoD

Analizira se predispozicija za ponovno debljanje nakon dijeta (rebound efekt). Mnogi pojedinci koji izgube kilograme nakon provedenih dijeta
imaju tendenciju da povrate prethodno izgubljene kilograme.

m MJESTO VARIJAN

Nedostatak metabolizacije unesenih mononezasi¢enih masnih kiselina (MUFA). Konzumiranje

ADIPOQ rs17300539 GG VISOKO o . ) . N - A
visokih razina MUFA (> 13% ukupnih kalorija) mozZe rezultirati pove¢anim BMI.
SIMBOLI

NIZAK REBOUND EFEKT UMJERENO NIZAK REBOUND EFEKT UMJERENO VISOK REBOUND EFEKT VISOK REBOUND EFEKT

Nizak rizik od ponovnog debljanja Umjereno nizak rizik od ponovnog Umijereno visok rizik od ponovnog Visok rizik od ponovnog debljanja
nakon dijeta. Normalni kapacitet za debljanja nakon dijeta. Normalni debljanja nakon dijeta. Niza nakon dijeta. Niza sposobnost
mrsavljenje. kapacitet za mrsavljenje. sposobnost mrsavljenja od mrsSavljenja od uobicajene tijekom

uobicajene tijekom intervencija. intervencija. Biti ¢e potreban dodatni

napor za gubitak kilograma i
zadrzavanje postignute teZine nakon
toga.
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1.
@@ Morfoloska genetika u predispoziciji za prekomjernu tezinu

Rizik za povecéani BMI

- UMJERENO VISOK RIZIK -
o

uvoD

Analizira se predispozicija za povecanje opsega struka i indeksa tjelesne mase (BMI). BMI se koristi za utvrdivanje da li pojedinac ima zdravu
tjelesnu tezinu sukladnu svojoj visini. Korisno je uz BMI uzeti u obzir i opseg struka, jer mjerenje opsega struka pomaze u procjeni rizika,
mjerenjem koli¢ine masnoce prisutne u podrucju struka.

MARKER MJESTO VARIJANTA RIZIK
MC4R-3 rs12970134 AG UMJERENO Blago povecan opseg struka, pove¢an BMI i otpornost na inzulin.
MC4R-4 rs17782313 TC UMJERENO Blago povecan opseg struka, pove¢an BMI i otpornost na inzulin.
SH2B1-1 rs4788102 AA Velika predispozicija za povecani opseg struka, pove¢an BMI i otpornost na inzulin.
SIMBOLI
NIZAK RIZIK UMJERENO NIZAK RIZIK UMJERENO VISOK RIZIK VISOK RIZIK
Smanjeni rizik za povecéani BMI, opseg  Umjereno nizak rizik za poveéani BMI, Umjereno visok rizik za poveéani BMI, Visok rizik za povecani BMI, opseg

struka i inzulinsku rezistenciju uslijed opseg struka i inzulinsku rezistenciju opseg struka i inzulinsku rezistenciju

genetike.

uslijed genetike. uslijed genetike.

struka i inzulinsku rezistenciju uslijed
genetike.
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1.
@@ Morfoloska genetika u predispoziciji za prekomjernu tezinu

Bazalni metabolizam (sagorjevanje kalorija u mirovanju)

- UMJERENO SLABI SAGORJEVAC -
o

uvoD

Analizirana je predispozicija za poveéani/smanjeni utroSak energije tijekom odmaranja. Neki ljudi imaju viSu tendenciju od drugih da troSe manje
energije kada nemaju nikakvu fizicku aktivnost, Sto podrzava debljanje.

m MJESTO | VARIJANTA | METABOLIZAM
‘ cc

FABP2 rs1799883 VISOKO Povecana brzina metabolizma u mirovanju i povecana sposobnost sagorijevanja kalorija.

Smanjena brzina metabolizma u mirovanju i reduciran metabolizam za sagorijevanje kalorija

LEPR-4 rs2025804 GG N . . L ) S
Sto dovodi do predispozicije za prekomjernu tezinu.
SIMBOLI
JAKI SAGORJEVAC UMJERENO JAKI SAGORJEVAC UMJERENO SLABI SAGORJEVAC SLABI SAGORJEVAC
VYSOKA KAPACITA SPALOVANI UMJERENI-VISOKI KAPACITET UMJERENI-NISKI KAPACITET NISKI KAPACITET SAGORJEVANJA
ENERGIE/KALORII V KLIDU SAGORJEVANJA SAGORJEVANJA ENERGIJE/KALORIJA U MIROVANJU

ENERGIJE/KALORIJA U MIROVANJU ENERGIJE/KALORIJA U MIROVANJU
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1.
@@ Morfoloska genetika u predispoziciji za prekomjernu tezinu

Sposobnost gubitka kilograma dijeti

- SPORO GUBLJENJE TEZINE -
®

uvoD

Analizira se predispozicija za poveé¢an/smanjen gubitak tjelesne tezine tijekom provodenja dijeta. Neki ljudi imaju viSu tendenciju gubitka
kilograma kada su na dijeti. NiZza tendencija gubitka kilograma znac¢i duze vrijeme za postizanje ciljeva i zahtijevati ¢e strozu intervenciju.

m MJESTO VARIJANTA

SPOSOBNOST

ACSL5 ‘ rs2419621 ‘ cC NISKO Ogranicenja prehrane ili intervencije mogu potrajati duze vremena da bi bile djelotvorne.
SIMBOLI
BRZO GUBLJENJE TEZINE NORMALNO GUBLJENJE TEZINE NORMALNO GUBLJENJE TEZINE SPORO GUBLJENJE TEZINE
Dijetalne intervencije trebale bi biti Dijetalne intervencije trebaju biti Dijetalne intervencije trebaju biti Prehrambene intervencije trebale bi
uspjesne zbog vece sposobnosti uspjesne zbog normalne sposobnosti uspjesne zbog pojacane sposobnosti sadrzavati cjelovit pristup pacijentu, i
mrsavljenja tijekom dijete. mrsavljenja tijekom dijete. Medutim, mrsavljenja tijekom dijete. Medutim, prehrambeni i psiholoski, zbog manje
moze potrajati najmanje 3-6 mjeseci moze potrajati najmanje 3-6 mjeseci sposobnosti mrsavljenja tijekom
do dobivanja rezultata. do dobivanja rezultata. dijeta. Tretmani ¢e se preporuditi.
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! 2.
Genetika ponasanja u unosu hrane

Rizik za apetit i anksioznost
- NORMALNO -

uvoD

Analizirane su genetske varijacije povezane s apetitom i tieskobom za jelo. Apetit je fenomen stvoren od strane naseg zZivéanog sustava koji
rezultira Zeljom za jelom, bilo potrebom ili zadovoljstvom, i u koji su ukljuceni vanjski takoder (poput mirisa, okusa, izgleda i prezentacije hrane).
U brojnim je istrazivanjima videno da apetit ili Zelja za jelom takoder mogu imati genetske uzroke koji mogu odrediti inhibiciju unosa ili slabiji
osjecaj sitosti. Anksioznost povezana s unosom hrane moze se razviti kroz razdoblja stresa, ali takoder se vidjelo da postoji vazna genetska
komponenta koja nas €ini sklonijima anksioznosti i lakSe se pretvara u kompulzivno jedenje. U nastavku su analizirani glavni parametri koji se
odnose na genetsku sklonost dereguliranim razinama apetita i anksioznosti u unosu hrane, pove¢anim rizikom od pretilosti, pove¢anim unosom
hrane i slabijim osje¢ajem sitosti. Poznavanje ovih genetskih procesa usredotoceno je na Vasu prehranu kako bi se omogucila pravilna prehrana.

COMT rs4680 GA UMJERENO .Umjeren I'Iflk prejedanja zbog anksioznosti. Umjeren rizik od pretilosti, dijabetesa tipa 2 i
intolerancije glukoze.
NMB rs1051168 GG NISKO Normalni apetit.
DRD2-1 151800497 GG NISKO Nema Predllspozmue ZE.i smanjenu.dostupnost doE)amlnskog. D2 receptora. Uobicajeni sustav
nagradivanja povezan je s dopaminom, bez pove¢ane emocionalne prehrane.
MC4R-1 rs2229616 cC VISOKO Snazno povecan apetit i unos porcija hrane.
DRD2-2 156277 AG NISKO Nema Predllspozmue z? smanjenu.dostupnost doE)amlnskog. D2 receptora. Uobicajeni sustav
nagradivanja povezan je s dopaminom, bez pove¢ane emocionalne prehrane.

SIMBOLI

NORMALNO

Normalna ili dobro balansirana
regulacija apetita i anksioznosti
povezane sa unosom hrane.

BLAGO POVECANO

Umjereno niska disregulacija apetita,
Sto dovodi do nekih razina
anksioznosti u unosu hrane.

POVECANO

Umjereno visoka disregulacija apetita,
$to dovodi do nekih razina
anksioznosti u unosu hrane. Sredstva
za suzbijanje apetita mogu biti od
pomoéi.

VISOKO POVECANO

Visoka disregulacija apetita, Sto
dovodi do nekih razina anksioznosti u
unosu hrane. Prema preporuci
lijeénika, sredstva za suzbijanje
apetita mogu biti od pomoéi te
eventualno i anksiolitici.
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2.
Genetika ponasanja u unosu hrane

Sitost - osjec¢aj punoce

- BLAGO SNIZENA SITOST -
®

uvoD

Percepcija osjecaja sitosti i zadovoljstva nakon unosa hrane razlicita je kod pojedinaca. To je osobito vazno, jer Sto duze treba da se dostigne taj
osjecaj, to e se viSe unositi hrane, Sto ¢e pridonijeti debljanju.

Umjereno tesko postizanje osjecaja sitosti nakon jela, ¢ak i kad je kolicina hrane viSe nego

FTO-1 rs9939609 AT UMJERENO R . A L Rk L. -
dovoljna. Umjerena predispozicija za prejedanje i debljanje.
SIMBOLI

NORMALNA SITOST BLAGO SNIZENA SITOST SNIZENA SITOST SNIZENA SITOST

Normalna percepcija sitosti nakon Blago smanjena percepcija sitosti Smanjena percepcija sitosti nakon Vrlo slaba percepcija sitosti nakon
jela, aktivira se nakon 15-20 minuta nakon jela. Pokusajte jesti sporije jela. Jedite sporije kako biste jela. Jedite vrlo sporo kako biste
od pocetka obroka. kako biste omogucili aktiviranje omogucdili aktiviranje centra sitosti. omogucdili aktiviranje centra sitosti.

centra sitosti. Ukljuéite zasitnu hranu u svoju

svakodnevnu prehranu.
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3.
8 Ucinkovitost vjezbanja

Prednosti vjezbi izdrzljivosti za poboljsanje razine HDL-a
- UMJERENO VISOKA OCEKIVANA KORIST OD
VJEZBANJA -

@

uvoD

Analizirana je predispozicija za poboljSanje razine HDL kolesterola vjezbanjem. Ocekivana u¢inkovitost vjezbe u regulaciji kolesterola razlicita je
kod pojedinaca i vrlo ovisna o genetici.

PPARD ‘ rs2016520 ‘ ‘ UMJERENO ‘ Vjezbe izdrzljivosti mogle bi biti zanimljive za povecanje razine HDL-a (dobrog kolesterola).
SIMBOLI
VISOKA OCEKIVANA KORIST 0D UMJERENO VISOKA OCEKIVANA UMJERENO NISKA OCEKIVANA VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST 0D
VJEZBANJA KORIST OD VJEZBANJA KORIST OD VJEZBANJA VJEZBANJA
Vjezbanje ¢e biti vrlo korisno za Vjezbanje ¢e biti korisno za regulaciju Samo vjezbanje nece biti dovoljno za Samo vjezbanje nece biti dovoljno za
regulaciju kolesterola (porast HDL-a). kolesterola (porast HDL-a). regulaciju kolesterola. regulaciju kolesterola.
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3.
8 Ucinkovitost vjezbanja

Vjezbe za reduciranje tjelesne masnoce

- UMJERENO VISOKA OCEKIVANA KORIST OD
VJEZBANJA -

uvoD

Ucinkovitost tjelesne aktivnosti za smanjenje tjelesne masti je razlic¢ita medu ljudima, a uzrok je uglavhom genetski. To je razlog zasto neki ljudi
¢ak i kada svakodnevno vjezbaju gube manje kilograma od drugih koji vjezbaju nekoliko puta tijekom tjedna. U ovoj kategoriji analizirani su geni
koji se odnose na ucinkovitost vjezbi za reduciranje tjelesne masti.

m MJESTO VARIJANTA KORIST

FTO-1 159939609 AT UMJERENO Svakc.Jdr'\evnva tjelesnva a!(tlvnost l'avltlice korisna .za s!'nanjenje BMI-ja i opsega struka, ali moze
potrajati duze nego $to je to uobic¢ajeno za dobivanje rezultata.
Predispozicija za polagano mrsavljenje tijekom tjelesnih vjezbi. Svakodnevna tjelesna aktivnost
FTO-2 rs1121980 AG UMJERENO biti ¢e korisna za smanjenje BMI-ja i opsega struka, ali moZe potrajati duze nego Sto je to
uobicajeno za dobivanje rezultata.
LIPC 151800588 ce Tjeles.na a_ktlvnost mozda nece biti vrlo ucinkovita za strategije gubitka tezine. Treba primijeniti
ogranicenja prehrane.
LEP 157799039 GA VISOKO N.o.rmalna pre(?lspozmua gu.bltl.(u tjele.snfe masti tijekom vjezbanja. Svakodnevna fizicka aktivnost
biti ce vrlo korisna za smanjenje BMI-ja i opsega struka.
SIMBOLI
VISOKA OCEKIVANA KORIST 0D UMJERENO VISOKA OCEKIVANA UMJERENO NISKA OCEKIVANA VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST OD
VJEZBANJA KORIST OD VJEZBANJA KORIST OD VJEZBANJA VJEZBANJA

Strategija vjezbanja bit ce vrlo dobra
opcija za mrsavljenje. Vjezbanje 3-4
puta tjedno s srednje jakim
intenzitetom povoljno ¢e biti za
mrs$avljenje. Unesite i neka
ogranicenja prehrane.

Strategija vjezbanja moze biti dobra
opcija za mrsavljenje. Vjezbanje 2-3
puta tjedno sa srednje jakim
intenzitetom povoljno ¢e biti za
mrsavljenje. Unesite i neka
ogranicenja prehrane.

Strategija vjezbanja mozda nije
najbolja opcija za mrsavljenje. Bolje je
uvesti ograni¢enja prehrane i zadrzati
zdrave sportske navike (hodanje,
plivanje niskim intenzitetom).

Strategija vjezbanja mozda nije
najbolja opcija za mrsavljenje. Bolje je
uvesti ogranic¢enja prehrane i zadrzati
zdrave sportske navike (hodanje,
plivanje niskim intenzitetom).
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A\ 4.
Metabolizam masti

Odgovor na mononezasi¢ene masne kiseline (MUFA)

- VRLO NIZAK MUFA METABOLIZAM -
®

uvoD

Analizirana je predispozicija za ve¢i/manji kapacitet metabolizacije mononezasicenih masnih kiselina (MUFA). MUFA su vrsta masnih kiselina
koje se nalaze u namirnicama poput maslinovog ulja, orasastih plodova i avokada. Korisni u¢inci MUFA na rizik od kardiovaskularnih bolesti i
profil lipida u krvi detaljno su prou¢avani: MUFA-e, dobivene prehranom, smanjuju koncentracije oksidiranog LDL, LDL kolesterola, ukupnog
kolesterola i koncentracije triglicerida, bez istodobnog smanjenja razine HDL-a koji se uobic¢ajeno primjeti kod dijeta sa niskim udjelom masnoc¢a.

MARKER

MJESTO

ADIPOQ rs17300539

VARIJANTA

METABOLIZAM

Nedostatak metabolizacije unosa mononezasic¢enih masnih kiselina (MUFA). Konzumiranje
visokih razina MUFA (> 13% ukupnih kalorija) moZe rezultirati pove¢anim BMI.

SIMBOLI

BRZI MUFA METABOLIZAM

Normalna sposobnost sagorijevanja
mononezasi¢enih masti (MUFA).
Poveéana sposobnost unosa i
metaboliziranja MUFA-a s manjim
povecanjem tjelesne tezine.

UMJERENI MUFA METABOLIZAM

Umjerena sposobnost sagorijevanja
mononezasi¢enih masti (MUFA). Unos
MUFA moze dovesti do manjeg
povecanja tjelesne teZine ako se ne
slijedi dijeta s visokim udjelom masti.

NIZAK MUFA METABOLIZAM

Slaba sposobnost sagorijevanja
mononezasi¢enih masti (MUFA).
Izravna povezanost s visokim unosom
MUFA i debljanjem zbog nakupljanja
masti.

VRLO NIZAK MUFA METABOLIZAM

Vrlo slaba sposobnost sagorijevanja
mononezasi¢enih masti (MUFA).
Izravna povezanost s visokim unosom
MUFA i debljanjem zbog nakupljanja
masti.

Fagron NutriGen™ izvjestaj

68

i Fagron

genomics



A\ 4.
Metabolizam masti

Odgovor na polinezasi¢ene masne kiseline (PUFA)
- BRZI PUFA METABOLIZAM -

uvoD

Analizira se predispozicija za ve¢i/manji kapacitet metaboliziranja polinezasi¢enih masnih kiselina (PUFA) i za poboljsanje lipidnog profila

(snizene razine LDL) s unosom PUFA. Polinezasicene masne kiseline potrebne su za izgradnju stani¢nih membrana i prekrivanje Zivaca, kao i za
pravilno zgrusavanje krvi, pokretanje misi¢a i upalu. Postoje dvije glavne vrste polinezasi¢enih masti: omega-3-masne kiseline i omega-6 masne
kiseline. Obje vrste pruzaju zdravstvene benefite.

Umjeren odgovor na unos polinezasi¢enih masnih kiselina zbog nize PPAR gama aktivnosti.
PPAR-Y rs1801282 GC UMJERENO Smanjeno povecanje tjelesne tezine i povecanje korisne modulacije lipidnog profila (ukupnog
kolesterola i LDL-a).
FADST 15174547 T VISOKO Norn?alno.sfyaranje EPA (elkoz.apentaenmcne kiseline) u cirkulaciji, $to dovodi do
predispozicije za normalne razine LDL-a.
SIMBOLI
BRZI PUFA METABOLIZAM UMJERENI PUFA METABOLIZAM NIZAK PUFA METABOLIZAM VRLO NIZAK PUFA METABOLIZAM
Normalna sposobnost sagorijevanja Umjerena sposobnost sagorijevanja Slaba sposobnost sagorijevanja Vrlo niska sposobnost sagorijevanja
polinezasic¢enih masti (PUFA). polinezasic¢enih masti (PUFA). Unos polinezasic¢enih masti (PUFA). Izravna polinezasic¢enih masti (PUFA). Izravna
Povecéana sposobnost unosa i PUFA moze dovesti do manjeg povezanost s visokim unosom PUFA i povezanost s visokim unosom PUFA i
metaboliziranja PUFA-a s malim povecanja tjelesne tezine ako se ne debljanjem zbog nakupljanja masti. debljanjem zbog nakupljanja masti.

povecanjem tjelesne tezine.
Poboljsani lipidni profili s unosom
PUFA.

slijedi dijeta s visokim udjelom masti.
Poboljsani lipidni profili s unosom

PUFA.
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4.
Metabolizam masti

Odgovor na unos masti za poboljsanje razine HDL-a

- VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST -
®

uvoD

Nasljedena genetika povezana s o¢ekivanom ucinkovitoS¢éu vjezbe u regulaciji kolesterola.

MARKER MJESTO VARIJANTA METABOLIZAM
LIPC rs1800588 cc NISKO Visok rizik za nisku razinu HDL-a (dobar kolesterol).
SIMBOLI
VISOKA OCEKIVANA KORIST VISOKA OCEKIVANA KORIST UMJERENO NISKA OCEKIVANA VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST
KORIST
Dijeta s niskim udjelom masti biti ¢e Dijeta s niskim udjelom masti biti ¢e Dijeta s niskim udjelom masti nece
od velike pomog¢i za povi$enje razine dobra podrska za povi$enje razine Dijeta s niskim udjelom masti nece biti dovoljna za povecavanje razine
HDL-a. HDL-a. biti dovoljna za povecavanje razine HDL-a.
HDL-a.
. TM it Mt (XX
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&\ 5.
Metabolizam ugljikohidrata

Sposobnost probavljanja hrane bogate Skrobom

- UMJERENA RAZGRADNJA SKROBA -

uvoD

Analizira se sposobnost razgradnje Skroba iz hrane. Amilaza je enzim koji katalizira hidrolizu Skroba u Sec¢ere. Amilaza je prisutna u slini ljudi i
nekih drugih sisavaca, gdje zapocinje kemijski proces probave. Ako $krob nije pravilno obraden, potrebno je smanjiti njegovu potrosnju u
prehrani.

MARKER MJESTO VARIJANTA SPOSOBNOST
AMY1- . " . « . ) L.
AMY2 rs11577390 UMJERENO Blago poviSena ekspresija gena amilaze Sto dovodi do bolje razgradnje Skroba.
AMY1 ‘ rs4244372 ‘ TA ‘ UMJERENO Blago poviSena ekspresija gena amilaze Sto dovodi do bolje razgradnje Skroba.

SIMBOLI

POVISENA RAZGRADNJA SKROBA

UMJERENA RAZGRADNJA SKROBA REDUCIRANA RAZGRADNJA SKROBA

REDUCIRANA RAZGRADNJA SKROBA

Povecéana sposobnost razgradnje Umjerena sposobnost razgradnje Smanjena sposobnost razgradnje Smanjena sposobnost razgradnje
Skroba iz hrane uslijed povecanja Skroba iz hrane uslijed povecanja Skroba iz hrane uslijed smanjenja Skroba iz hrane uslijed smanjenja
ekspresije i aktivnosti enzima amilaze.  ekspresije i aktivnosti enzima amilaze.  aktivnosti enzima amilaze. Bilo bi aktivnosti enzima amilaze. Bilo bi
Poznato je da ¢e smanjenje kalorija Poznato je da ¢e smanjenje kalorija korisno smanjiti unos Skroba. korisno smanjiti unos skroba.
biti korisno. biti korisno.
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&\ 5.
Metabolizam ugljikohidrata

Osjetljivost na rafinirane ugljikohidrate

- VISOKA OSJETLJIVOST NA UGLJIKOHIDRATE -

uvoD

Konzumiranje ugljikohidrata u po€etku stvara ugodan osjecaj, nakon ¢ega dolazi neugodan osjecaj, zatim iscrpljenost i Zudnja za dodatnom
uzinom, nikada ne pruzajuéi stvarni osjecajsitosti. Kod osoba osjetljivih na ugljikohidrate veza ugljikohidrati-inzulin-serotonin ne funkcionira
pravilno ili postaje neosjetljiva, a razina kalorija izvuéenih konzumacijom rafiniranih ugljikohidrata vi$a je od prosjeka, takoder uslijed

kontinuiranog povec¢anja njihove potro.

Snje.

MARKER MJESTO VARIJANTA | OSJETLJIVOST

FABP2 rs1799883 cc

VISOKO

mrsavljenje i zdraviju prehranu.

SIMBOLI

Visoko povecana osjetljivost na rafinirane ugljikohidrate. Izbjegavanje njih bilo bi korisno za

NORMALNA OSJETLJIVOST NA
UGLJIKOHIDRATE

Normalno izdvajanje kalorija iz
potrosnje ugljikohidrata.

UMJERENA OSJETLJIVOST NA
UGLJIKOHIDRATE

Umjereno izdvajanje kalorija iz
potrosnje ugljikohidrata. Srednji rizik
za dobivanje kilograma.

VISOKA OSJETLJIVOST NA
UGLJIKOHIDRATE

Povecana ekstrakcija kalorija iz
potrosnje ugljikohidrata. Vise rizika za
debljanje.

VISOKA OSJETLJIVOST NA
UGLJIKOHIDRATE

Povecana ekstrakcija kalorija iz
potrosnje ugljikohidrata. Vise rizika za
debljanje.
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&\ 5.
Metabolizam ugljikohidrata

Predispozicija za razine ugljikohidrata i HDL-a
- VISOK RIZIK DISREGULACIJE -

uvoD

Unos ugljikohidrata u prehrani utjece na regulaciju razine kolesterola. Analiziramo predispoziciju za poveéanje ili smanjenje razine HDL
kolesterola, ovisno o unosu ugljikohidrata.

m MJESTO VARIJANTA RIZIK
KCTD10 rs10850219 GG VISOKO Visoki unos ugljikohidrata dovest ce do nize razine HDL-a.
SIMBOLI

NIZAK RIZIK DISREGULACIJE

Velika potrosnja ugljikohidrata nece
dovesti do poremecaja regulacije
kolesterola.

UMJERENO NIZAK RIZIK
DISREGULACIJE

Visoka potrosnja ugljikohidrata
dovesti ¢e do blago poviSene razine
LDL-a i sniZzene razine HDL-a.

UMJERENO VISOK RIZIK
DISREGULACIJE

Visoka potrosnja ugljikohidrata
dovesti ¢e do poviSene razine LDL-a i
sniZene razine HDL-a.

VISOK RIZIK DISREGULACIJE

Visoka potrosnja ugljikohidrata
dovesti ¢e do jako poviSene razine
LDL-a i snizene razine HDL-a.
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&\ 5.
Metabolizam ugljikohidrata

Razine ugljikohidrata i LDL-a
- VISOK RIZIK DISREGULACIJE -
®

uvoD

Uc¢inak unosa ugljikohidrata na regulaciju razine kolesterola.

m MJESTO VARIJAN

MMAB rs2241201

VISOKO

SIMBOLI

Visoki unos ugljikohidrata dovodi do povecanja razine LDL-kolesterola i smanjene razine HDL-
kolesterola.

NIZAK RIZIK DISREGULACIJE

Velika potrosnja ugljikohidrata nece
dovesti do poremecaja regulacije
kolesterola.

UMJERENO NIZAK RIZIK
DISREGULACIJE

Visoka potrosnja ugljikohidrata dovest
¢e do blago poviSene razine LDL-a i
sniZzene razine HDL-a.

UMJERENO VISOK RIZIK
DISREGULACIJE

Visoka potrosnja ugljikohidrata dovest
¢e do poviSene razine LDL-a i sniZzene
razine HDL-a.

VISOK RIZIK DISREGULACIJE

Visoka potrosnja ugljikohidrata dovest
¢e do jako povisene razine LDL-a i
sniZene razine HDL-a.
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6.
@ Metabolizam lipida

Rizik za disregulirane razine HDL-a

- SMANJENA RAZINA HDL-a -
o

uvoD

lako ¢imbenici iz okolisa igraju ulogu, varijacije u razinama HDL-a su barem 50% genetski odredene. U ovoj se kategoriji analiziraju glavni geni
koji su uklju€eni u predispoziciju za poviSene ili snizene razine HDL-a.

Normalna ekspresija alipoproteina $to dovodi do predispozicije za normalnu razinu HDL-a

APOAS5 rs662799 AA NISKO
(dobrog kolesterola).
CETP ‘ rs5883 ‘ cc Predispozicija za smanjenu razinu HDL-a (dobar kolesterol).
SIMBOLI
NORMALNA RAZINA HDL-a UMJERENO SMANJENA RAZINA HDL-  SMANJENA RAZINA HDL-a SMANJENA RAZINA HDL-a
a
Normalna regulacija razine HDL-a. Niza razina HDL-a dovodi do Niza razina HDL-a dovodi do
Nije poveéan rizik od Nesto niza razina HDL-a dovodi do poveéanog kardiovaskularnog rizika. poveéanog kardiovaskularnog rizika.
kardiovaskularnog rizika. povecanog kardiovaskularnog rizika.

Fagron NutriGen™ izvjestaj 75 E o Fq q ron

genomics



6.
@ Metabolizam lipida

Predispozicija za povecane razine triglicerida

- NISU POVISENI TRIGLICERIDI -

uvoD

Trigliceridi su vrsta masti (lipidi) koji se nalaze u Vasoj krvi. Kada jedete, Vase tijelo pretvara kalorije koje mu nisu odmah potrebne u trigliceride.
Trigliceridi se pohranjuju u Vasim masnim stanicama. Kasnije, hormoni oslobadaju trigliceride za energiju izmedu obroka. Ako redovito
konzumirate vise kalorija nego Sto sagorjevate, posebno iz hrane s visokim udjelom ugljikohidrata, mozZda imate povisenu razinu triglicerida
(hipertrigliceridemija). U ovoj kategoriji analiziramo gene koji su povezani s predispozicijom za poviSene razine triglicerida.

MARKER MJESTO VARIJANTA
PPAR-Y rs1801282 NISKO Blago povisena predispozicija za poviSene razine triglicerida u krvi.
SIMBOLI

NISU POVISENI TRIGLICERIDI BLAGO POVISENI TRIGLICERIDI POVISENI TRIGLICERIDI POVISENI TRIGLICERIDI
Nije povezan s poviS§enom razinom Blago povezan s poviSenom razinom Povecana razina triglicerida. Povecana razina triglicerida.
triglicerida. triglicerida.
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6.
@ Metabolizam lipida

Predispozicija za pove¢anu oksidaciju LDL-a
- POVISENA OKSIDACIJA LDL-a -
®

uvoD

Oksidirani lipoprotein niske gustoce (LDL) Stetna je vrsta kolesterola koji nastaje u vasem tijelu kada je normalni LDL kolesterol oStecen
kemijskim interakcijama sa slobodnim radikalima. Ove i s njima povezane serije upalnih reakcija mogu rezultirati aterosklerozom, odnosno
otvrdnjavanjem arterija. Smanjenje protoka krvi u Vasim arterijama povecéava Vase Sanse za sréani udar ili mozdani udar. Mozete proizvesti
visoku razinu oksidiranog LDL-a ako imate prekomjerno stvaranje slobodnih radikala ili jednostavno visoku razinu LDL kolesterola. U ovoj
kategoriji analiziraju se geni koji se odnose na povecanu predispoziciju za oksidaciju LDL-a.

m MJES VARIJAN RIZIK

APOB-2 ‘ rs676210 ‘ VISOKO Visoki rizik oksidacije LDL-a (vazan cimbenik u razvoju ateroskleroze).

SIMBOLI
NIJE POVISENA OKSIDACIJA LDL-a BLAGO POVISENA OKSIDACIJA LDL-a POVISENA OKSIDACIJA LDL-a POVISENA OKSIDACIJA LDL-a
Normalna oksidacija LDL-a. Umjereno povecanje LDL oksidacije. Povecana LDL oksidacija. Povec¢ani Povecana LDL oksidacija. Poveéani
Povecéani rizik od ateroskleroze. rizik od ateroskleroze. Preporucuje se rizik od ateroskleroze. Treba provesti
strategija za smanjenje razine LDL-a. snazne strategije za smanjenje razine

LDL-a.
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6.
@ Metabolizam lipida

Rizik za povecéane vrijednosti LDL kolesterola

- NIJE POVISENA RAZINA LDL-a -
®

uvoD

Lipoprotein niske gustoce (LDL) jedna je od pet glavnih skupina lipoproteina koji prevoze sve molekule masti po tijelu, u izvanstani¢noj tekucini.
LDL dostavlja molekule masti u stanice. LDL moze pridonijeti aterosklerozi, ako se oksidira unutar stijenki arterija. U ovoj se kategoriji analiziraju
geni povezani s rizikom povecanja razine LDL kolesterola u Vasem tijelu.

MARKER MJESTO VARIJANTA RIZIK OPIS
CELSR2 rs12740374 GG NISKO Predispozicija za normalnu razinu LDL kolesterola.
HNF1A rs2650000 cC NISKO Predispozicija za normalnu razinu LDL kolesterola.
LDLR 1$6511720 6T UMJERENO Umjerena alftlvnost Lp-PLA2 (Ilpoprotfeln p.oyezana fosfollP.aza A2) i nizi LDL-C (lipoprotein-
kolesterol niske gustoce).Blago smanjen rizik za koronarni infarkt.
ABCG8 rs6544713 cc NISKO Predispozicija za normalnu razinu LDL kolesterola.
SIMBOLI
NIJE POVISENA RAZINA LDL-a BLAGO POVISENA RAZINA LDL-a POVISENA RAZINA LDL-a POVISENA RAZINA LDL-a
Nizi rizik visoke razine LDL-a. Umijeren rizik visoke razine LDL-a. Visok rizik visoke razine LDL-a. Vrlo visok rizik visoke razine LDL-a.
. M S s Xt (XX}
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6.
@ Metabolizam lipida

Rizik neuravnotezenog omjera triglicerida i HDL-a

- BLAGO POVISEN OMJER TG/HDL-a -
®

uvoD

Analizira se predispozicija za neuravnotezeni omjer triglicerida/HDL kolesterola (TG/HDL-C). Visok omjer TG/HDL utvrden je kao faktor rizika za
kardiovaskularne (KV) bolesti.

HMGCR ‘ rs3846663 UMJERENO Predispozicija za blago povi$ene razine triglicerida (TG) i visi omjer TG/HDL-c.

SIMBOLI

NORMALAN OMJER TG/HDL-a

Nije povezano s povecanim omjerom
TG/ HDL.

BLAGO POVISEN OMJER TG/HDL-a

Blago povezano s povecanim
omjerom TG / HDL.

POVISEN OMJER TG/HDL-a

Povecani omjer TG / HDL dovodi do
visoko povecanog rizika od
kardiovaskularnih patologija. Rizik
neosijetljivosti na inzulin.

POVISEN OMJER TG/HDL-a

Povecani omjer TG / HDL dovodi do
visoko povecanog rizika od
kardiovaskularnih patologija. Rizik
neosjetljivosti na inzulin.
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7.
@ Metabolizam glukoze

Rizik za poveé¢anu razinu glukoze u plazmi nakon posta

- UMJERENO VISOK RIZIK VISOKE RAZINE
GLUKOZE -

uvoD

Razina $eéera u krvi nataste daje vitalne naznake o tome kako tijelo pojedinca upravlja $eéerom u krvi. Seéer u krvi ima najvise vrijednosti oko
sat vremena nakon jela, a nakon toga opada. Visoka razina Secera u krvi ukazuje na inzulinsku rezistenciju ili dijabetes. U ovoj se kategoriji
analiziraju geni povezani s predispozicijom za poveéanu razinu glukoze nataste, Sto pomaze razmijevanju na koji nacin tijelo upravlja Se¢erom.

MARKER MJESTO VARIJANTA RIZIK

PLIN1 rs2289487

VISOKO Visok rizik za povisenu razinu glukoze u plazmi.

GHSR ‘ rs490683 ‘

UMJERENO Predispozicija za blago povisenu razinu glukoze u plazmi nakon posta.

SIMBOLI

NIZAK RIZIK VISOKE RAZINE
GLUKOZE

Normalna razina glukoze u plazmi
nataste. Nema povecanog rizika od
dijabetesa tipa 2.

UMJERENO NIZAK RIZIK VISOKE
RAZINE GLUKOZE

Normalna ili blago povis$ena razina
glukoze u plazmi nataste. Nema
povecanog rizika od dijabetesa tipa 2.

UMJERENO VISOK RIZIK VISOKE
RAZINE GLUKOZE

Povecana razina glukoze u plazmi
nataste. Povecani rizik od dijabetesa
tipa 2.

VISOK RIZIK VISOKE RAZINE
GLUKOZE

Visok rizik od povecane razine
glukoze u plazmi nataste. Povecani
rizik od dijabetesa tipa 2.
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7.
@ Metabolizam glukoze

- VISOKA INZULINSKA REZISTENCIJA -

Rizik inzulinske rezistencije

uvoD

i ne mogu koristiti glukozu iz krvi za energiju. Da biste to nadoknadili, Vasa gusteraca stvara viSe inzulina. S vremenom Vam razina Secera u krvi
raste. Sindrom otpornosti na inzulin uklju¢uje grupu problema poput pretilosti, visokog krvnog tlaka, visokog kolesterola i dijabetesa tipa 2. U
ovoj se kategoriji analizira genetska predispozicija za poviseni rizik za inzulinsku rezistenciju.

m MJESTO VARIJANTA

PPAR-Y rs1801282 CG UMJERENO Predispozicija za blago pove¢anu otpornost na inzulin.
ADIPOQ rs17300539 GG VISOKO Jaka predispozicija za rezistenciji na inzulin.
TCF7L2-2 rs7903146 T VISOKO Jaka predispozicija za rezistenciji na inzulin.
FTO-1 rs9939609 AT UMJERENO Lagana predispozicija rezistenciji na inzulin.
FTO-2 rs1121980 AG ‘ UMJERENO Lagana predispozicija rezistenciji na inzulin.

SIMBOLI

NISKA INZULINSKA REZISTENCIJA

Nizak naslijedeni rizik inzulinske
rezistencije.

UMJERENO NISKA INZULINSKA
REZISTENCIJA

Umijereno nizak naslijedeni rizik
inzulinske rezistencije.

UMJERENO VISOKA INZULINSKA
REZISTENCIJA

Umjereno visok naslijedeni rizik
inzulinske rezistencije.

VISOKA INZULINSKA REZISTENCIJA

Visok naslijedeni rizik inzulinske
rezistencije.
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7.
@ Metabolizam glukoze

Rizik za dijabetes tipa 2
- UMJERENO VISOK RIZIK ZA DIJABETES TIP 2 -
®

uvoD

Seéerna bolest tipa 2 (T2DM) uzrokovana je slozenom interakcijom izmedu brojnih genetskih i okoli$nih &imbenika. U ovoj kategoriji analizira se
cjelovita analiza glavnih genetskih varijanti povezanih s poveéanjem rizika od razvoja dijabetesa tipa 2

PPAR-Y rs1801282 UMJERENO Blago povisena rezistencija na inzulin. PoviSen rizik za dijabetes tipa 2.

PLIN1 rs2289487 cC VISOKO Povisen rizik za dijabetes tipa 2.

TCF7L2-2 rs7903146 TT VISOKO Povisen rizik za dijabetes tipa 2.

FTO-1 rs9939609 AT UMJERENO Povisen rizik za dijabetes tipa 2.

MC4R-2 rs17700633 GG NISKO Nizi rizik od pretilosti i dijabetesa tipa Il.

CDKN2A/B rs10811661 TT VISOKO Povisen rizik za dijabetes tipa 2.

KCNQ1 rs2237892 CcC VISOKO Veliki rizik od dijabetesa tipa Il.

CDKN2A,

CDKN2B rs2383208 AA VISOKO Visok rizik za dijabetes tipa 2.
CDKAL1 rs7756992 AA m Normalan rizik za dijabetes tipa 2.
TCF7L2-1 rs7901695 cc VISOKO 1.2x povecan rizik za dijabetes tipa 2 (takoder i kod nepretilih pacijenata).
SIMBOLI
NIZAK RIZIK ZA DIJABETES TIP 2 UMJERENO NIZAK RIZIK ZA UMJERENO VISOK RIZIK ZA VISOK RIZIK ZA DIJABETES TIP 2
DIJABETES TIP 2 DIJABETES TIP 2
Normalni rizik za dijabetes tipa 2. Visok rizik za razvoj dijabetesa tipa 2.
Umijereno nizak rizik za razvoj Umjereno visok rizik za razvoj
dijabetesa tipa 2. dijabetesa tipa 2.
. TM S i® Mt (XX
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=@ 8-
Osjetljivost na okuse

Osjetljivost na gorke okuse
- NORMALNO -

uvoD

Osjetljivost na gorke okuse duboko je povezana s genetikom. Visoka osjetljivost na gorke okuse obi¢no je povezana s poveéanom potroSnjom
soli. Stoga postoji vec¢a predispozicija za kardiovaskularne rizike kada se konzumira dodatna sol kako bi se prikrio gorak okus.

TAS2R38-1 rs1726866

NORMALNA

Umjereno povecana osjetljivost na gorak okus. Moguce odbacivanje namirnica gorkog okusa

poput sira, vina, kupusa, sirove brokule, crne kave i tamnog piva.

TAS2R38-2 rs713598

NORMALNA

okus. Povisen rizik od inducirane hipertenzije.

SIMBOLI

Umjereno povecana osjetljivost na gorak okus i Zelja da konzumirate sol kako bi prikrili gorak

NORMALNO

Normalan ili smanjen okus gorkog. Iz
tog razloga se ne smije konzumirati
dodatna sol.

BLAGO POVECANO

Neznatno povecéana osjetljivost na
goréinu. Iz tog razloga se ne smije
konzumirati dodatna sol.

POVECANO

Povecana osjetljivost na gorko.
Nastojte smanijiti hranu gorkog okusa,
jer moze dovesti do povecane
potrosnje soli.

VISOKO POVECANO

Visoka osjetljivost na gorko.
Pokusajte izbjegavati hranu gorkog
okusa, jer moze dovesti do povecane
potrosnje soli.
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=@ 8-
Osjetljivost na okuse

Osjetljivost na sol
- NISKA OSJETLJIVOST NA SOL -

uvoD

Osjetljivost na sol definirana je kao fizioloSka osobina kojom krvni tlak pokazuje promjene paralelne s promjenama unosa soli. Kod mnogih
pojedinaca, kada se unos soli poveéa, visak se izlu¢uje putem bubrega ili znoja. Medutim, postoje neki pojedinci kod kojih je ovaj mehanizam
neispravan, a povec¢ana koli¢ina soli zadrzava se i manifestira kao visoki krvni tlak.

MARKER

MJESTO

VARIJANTA

OSJETLJIVOST

ACE rs4343

NISKO

Normalna osjetljivost na sol.

SIMBOLI

NISKA OSJETLJIVOST NA SOL

Normalna osjetljivost na sol: nema
rizika za poviseni krvni tlak zbog
konzumacije soli.

UMJERENO NISKA OSJETLJIVOST NA
SOL

Blago povecana osjetljivost na sol:
umijeren rizik za poviseni krvni tlak
zbog konzumacije soli.

UMJERENO VISOKA OSJETLJIVOST
NA SOL

Povecana osjetljivost na sol: povecani
rizik za poviseni krvni tlak zbog
konzumacije soli. Smanijite trenutnu
potrosnju soli kada je dnevni unos
visok.

VISOKA OSJETLJIVOST NA SOL

Visoka osjetljivost na sol: visoki rizik
za visoki krvni tlak uslijed
konzumacije soli. Smanijite trenutnu
potrosnju soli kada je dnevni unos
visok.
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=@ 8-
Osjetljivost na okuse

Zelja za slatkim
- NORMALNO -

uvoD

Povecana Zelja za unosom slatke hrane zbog smanjene sposobnosti za okus slatkog.

MARKER MJESTO

VARIJANTA | OSJETLJIVOST

SLC2A2 rs5400

GG VISOKO Normalna sposobnost/osjetljivost za okus saharoze. Obi€no se Secer ne koristi pretjerano.

SIMBOLI

NORMALNO

Normalan okus slatkog. Ne treba
zahtijevati dodatni unos Secera.

BLAGO POVECANO

Mala nesposobnost za okus slatkog.
To ¢e dovesti do povecanja potrosnje
Secera i rizika od pretilosti.

POVECANO

Nesposobnost za okus slatkog. To ¢e
dovesti do povecanja potrosnje
Secera i rizika od pretilosti. Razmislite
o zasladivacima u svojoj prehrani.

JAKO POVECANO

Velika nesposobnost za okus slatkog.
To ¢e dovesti do povecanja potrosnje
Secera i rizika od pretilosti. Razmislite
o zasladivacima u svojoj prehrani.

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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AR 9

WYY Neravnoteza detoksikacije

Antioksidativna sposobnost
- NORMALNA ANTIOKSIDATIVNA SPOSOBNOST -

uvoD

RavnoteZa izmedu proizvodnje i uklanjanja reaktivnih vrsta kisika (ROS-reactive oxygen species) kljuna je za opstanak stanica. Antioksidativni
stanicni sustavi razvili su se za odrzavanje redoks homeostaze u razlicitim fizioloSkim i patoloskim uvjetima. Stoga je razumijevanje statusa
antioksidativnih mehanizama kljuéni faktor poboljSanja zdravlja. Glavni geni koji su uklju¢eni u ljudsku antioksidacijsku sposobnost analizirani su
u ovoj kategoriji, omogucujuéi nam da shvatimo da li ée nam trebati dodatna pomo¢ u obliku specifiénih suplemenata ili nasi unutarnji
antioksidativni mehanizmi dobro funkcioniraju.

GPX1

rs1050450

GG

VISOKO

Normalna sposobnost detoksikacije hidrogenovog peroksida (uobicajeni tip reaktivnih vrsta
kisika (ROS-reactive oxygen species)). Normalni rizik od o$tecenja oksidativnim stresom.

NQO1

rs1800566

GG

VISOKO

Normalna enzimska aktivnost kinon-oksidoreduktaze 1 (NQO1): razgradnja superoksida i
peroksida.

comMT

rs4680

GA

UMJERENO

Umjerena enzimska aktivnost katehol-O-metiltransferaze (COMT): reducirana razgradnja
neurotransmitera i kateholestrogena. Visoka razina dopamina u mozgu dovodi do slabe
sposobnosti upravljanja stresom. Nizi metabolizam estrogena (povecana razina estradiola).
Preporucuje se suplementacija magnezijem i S-adenozilmetioninom (SAM).

S0D2

rs4880

GA

VISOKO

Nesto sporija enzimska aktivnost superoksid-dismutaze (SOD2) dovodi do vjerojatnog
povecanja oksidativnog stresa u tijelu. Umjereni rizik od smrtnosti stanica zbog toksicne
akumulacije. Suplementacija resveratrolom biti ce korisna.

CYP1B1

rs1056836

CG

UMJERENO

Umjerena aktivnost enzima CYP1B1. Pojacano stvaranje ROS-a iz policiklickih aromatskih
ugljikovodika i dioksina. Povec¢ana stani¢na ostecenja. Preporucuje se suplementacija ginsenga,
kvercetina, kurkume, dumbira i zelenog ¢aja.

CYP1A1-2

rs1048943

T

VISOKO

Normalna enzimska aktivhost CYP1A1. Normalan metabolizam ksenobiotika.

GSTP1

rs1695

AA

VISOKO

Normalna aktivnost GSTP1: veZe glutation za mnoge vrste toksina, olak$avajuci njihovu
eliminaciju. Normalna eliminacija metala, peroksidnih lipida, herbicida i fungicida.

SIMBOLI

NORMALNA ANTIOKSIDATIVNA
SPOSOBNOST

Normalna sposobnost metaboliziranja
slobodnih radikala i stani¢nih toksina.

UMJERENO REDUCIRANA
ANTIOKSIDATIVNA SPOSOBNOST

Umjereno reducirana sposobnost
metaboliziranja slobodnih radikala i
stanicnih toksina.

REDUCIRANA ANTIOKSIDATIVNA
SPOSOBNOST

Reducirana sposobnost
metaboliziranja slobodnih radikala i
stani¢nih toksina. Povecan rizik
ostecenja stanica. Primijenite
suplementaciju kako je predloZeno na
razini gena.

NISKA ANTIOKSIDATIVNA
SPOSOBNOST

Niska sposobnost metaboliziranja
slobodnih radikala i stanicnih toksina.
Povecéan rizik oStecenja stanica.
Primijenite suplementaciju kako je
predloZeno na razini gena.
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10.
Suplementacija

Rizik za malapsorpciju kalcija

- NIZAK RIZIK MALAPSORPCIJE KALCIJA -

uvoD

Kalcij se otapa u Zelucu i apsorbira se kroz sluznicu tankog crijeva u krvotok. Kada dospije u krvotok, kalcij gradi kosti, regulira Sirenje i
kontrakciju krvnih Zila te obavlja druge vazne funkcije. Cesti uzroci malapsorpcije kalcija su: dijeta bogata fitinskom kiselinom (prisutnom u
cjelovitim Zitaricama), visoka razina unosa natrija, pusenje, kao i genetski faktori povezani s vitaminom D. U ovoj su kategoriji analizirani
genetski ¢imbenici povezani s predispozicijom za malapsorpciju kalcija uslijed niZe razine vitamina D (25-OH-D). Stoga bi kod visokog rizika od
malapsorpcije bilo potrebno povecati potrosnju vitamina D ili ¢ak koristiti suplemente.

CYP2R1-1 rs10766197 UMJERENO Predispozicija za blago smanjenu razinu vitamina D i apsorpciju kalcija.
GC ‘ rs2282679 ‘ TT ‘ NISKO ‘ Predispozicija za normalnu razinu vitamina D i apsorpciju kalcija.
SIMBOLI

NIZAK RIZIK MALAPSORPCIJE
KALCIJA

Nizak nasljedni rizik malapsorpcije
kalcija.

UMJERENO NIZAK RIZIK
MALAPSORPCIJE KALCIJA

Umjereno nizak nasljedni rizik
malapsorpcije kalcija.

UMJERENO VISOK RIZIK
MALAPSORPCIJE KALCIJA

Umjereno visok nasljedni rizik
malapsorpcije kalcija.

VISOK RIZIK MALAPSORPCIJE
KALCIJA

Visok nasljedni rizik malapsorpcije
kalcija.

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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10.

Suplementacija

RAZINE KALCIJA U PLAZMI. -

uvoD

Predispozicija za disregulaciju razine kalcija.
- NEMA DODATNOG RIZIKA ZA DISREGULACIJU

Predispozicija za nisku ili visoku razinu kalcija u plazmi analizira se u ovoj kategoriji. Predispozicija za visoku razinu kalcija i porast
malapsorpcije bi bilo upozorenje za potrebu dodatnog unosa kalcija zbog pretpostavljenog povec¢anog rizika od vaskularne kalcifikacije.

T

DGKD rs1550532 GG NISKO Predispozicija za normalnu razinu kalcija u krvi.

CYP24A1 151570669 AA Povisen rizik od niske razine kalcija i smanjene mineralne gustoce kostiju (BMD). Povecani rizik

od osteoporoze.

CASR-1 rs17251221 AA NISKO Predispozicija za normalnu razinu kalcija u serumu.

CASR-2 rs1801725 GG NISKO Predispozicija za normalnu razinu kalcija u plazmi.

CARS rs7481584 GG NISKO Predispozicija za normalnu asimilaciju i metaboliziranje kalcija.

GCKR rs780094 TT NISKO Predispozicija za normalnu asimilaciju i metaboliziranje kalcija.

SIMBOLI

NEMA DODATNOG RIZIKA ZA
DISREGULACIJU RAZINE KALCIJA U

PLAZMI.

Nema dodatnog rizika za disregulaciju

razine kalcija u plazmi.

BLAGO POVECAN RIZIK ZA

POVECAN RIZIK ZA DISREGULACIJU

DISREGULACIJU RAZINE KALCIJA U RAZINE KALCIJA U PLAZMI.

PLAZMI.

Povecan rizik za disregulaciju razine

Blago povecan rizik za disregulaciju kalcija u plazmi.

razine kalcija u plazmi.

VISOKI RIZIK ZA DISREGULACIJU
RAZINE KALCIJA U PLAZMI.

Visoki rizik za disregulaciju razine
kalcija u plazmi.

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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10.
Suplementacija
Rizik od preopterecenja zeljezom
- NIZAK RIZIK HEMATOKROMATOZE -
®

uvoD

Preoptereéenje zeljezom definira se kao visak zaliha Zeljeza u tijelu. ViSak Zeljeza talozZi se u organima u cijelom tijelu. Organi u kojima se Zeljezo
najviSe talozi su jetra, srce i endokrine zlijezde. Posljedicni simptomi i bolest povezani su sa specifi¢nim oSteé¢enjima organa. U ovoj kategoriji
analizira se genetski rizik preoptereéenja Zeljezom pri visokom unosu.

MARKER MJESTO VARIJANTA RIZIK
HFE rs1800562 GG NISKO Predispozicija za normalnu sposobnost vezanja Zeljeza. Nizak rizik od hematokromatoze.
SIMBOLI

NIZAK RIZIK HEMATOKROMATOZE UMJERENO NIZAK RIZIK UMJERENO VISOK RIZIK VISOK RIZIK HEMATOKROMATOZE
HEMATOKROMATOZE HEMATOKROMATOZE

Nema dodatnog rizika od Visoki rizik od prevelike apsorpcije

preoptereéenja Zeljezom. Postoji odredeni rizik od prevelike Umijereni rizik od prevelike apsorpcije seljeza pri visokom unosu Zeljeza.
apsorpcije Zeljeza pri visokom unosu zeljeza pri visokom unosu Zeljeza. Izbjegavajte visak Zeljeza i/ili
Zeljeza. Izbjegavajte visak Zeljeza. Izbjegavajte visak Zeljeza i/ili dodataka prehrani.

dodataka prehrani.
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10.
Suplementacija

Rizik za nisku razinu zeljeza u plazmi

- NIZAK RIZIK SNIZENE RAZINE ZELJEZA -
®

uvoD

Niska razina zeljeza moze dovesti do anemije. U ovoj kategoriji analizira se genetski rizik za nizak prijenos Zeljeza u organizam. Kada Vase tijelo
ima predispoziciju za nisku razinu Zeljeza, biti ¢e potrebno osigurati prehranu s adekvatnom razinom zeljeza.

rs3811647 NISKO Predispozicija za normalne razine transferina.
TMPRSS6 rs4820268 AG UMJERENO Predispozice ke snizenym hladinam Zeleza.
TF-2 rs8177253 cc NISKO Predispozicija za noraminu razinu transferina.
SIMBOLI
NIZAK RIZIK SNIZENE RAZINE UMJERENO NIZAK RIZIK SNIZENE UMJERENO VISOK RIZIK SNIZENE VISOK RIZIK SNIZENE RAZINE
ZELJEZA RAZINE ZELJEZA RAZINE ZELJEZA ZELJEZA
Nema dodatnog naslijedenog rizika Postoji odredeni rizik od manjeg Umjereni rizik od manjeg prijenosa Visok rizik od manjeg prijenosa
od niske razine Zeljeza. prijenosa Zeljeza, samo kada je unos Zeljeza, samo kada je unos Zeljeza Zeljeza, samo kad je unos Zeljeza
Zeljeza nizak. Osigurajte svakodnevni nizak. U tom slucaju bi se preporucila nizak. U tom slucaju bi se preporuéila
preporuceni unos. suplementacija. suplementacija.
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10.
Suplementacija

Predispozicija za disregulaciju razine magnezija.

- SREDNJE NIZAK RIZIK ZA DISREGULACIJU
RAZINE MAGNEZIJA U PLAZMI. -

uvoD

Nasljedni rizik za nisku razinu magnezija u plazmi.

CASR-1 rs17251221 NISKO Normalna razina magnezija u serumu i normalna razina serumskog fosfata.
TRPM6 rs11144134 CT UMJERENO Predispozicija za srednje razine magnezija.
SHROOM3 rs13146355 AG UMJERENO Predispozicija za srednje razine magnezija.
DCDC5 rs3925584 TT NISKO Predispozicija za normalnu razinu magnezija u serumu u glukozi nataste.
MUC1 rs4072037 TC Rizik od smanjenja razine magnezija u serumu povezan s radom bubrega, eGFR.

SIMBOLI

NEMA DODATNOG RIZIKA ZA
DISREGULACIJU RAZINE MAGNEZIJA
U PLAZMI.

Nema dodatnog rizika za disregulaciju
razine magnezija u plazmi.

SREDNJE NIZAK RIZIK ZA
DISREGULACIJU RAZINE MAGNEZIJA
U PLAZMI.

Postoji rizik za disregulaciju razine

magnezija u plazmi.

SREDNJE VISOKRIZIK ZA
DISREGULACIJU RAZINE MAGNEZIJA
U PLAZMI.

Sredniji rizik za disregulaciju razine
magnezija u plazmi.

VISOKI RIZIK ZA DISREGULACIJU
RAZINE MAGNEZIJA U PLAZMI.

Visoki rizik za disregulaciju razine
magnezija u plazmi.

Fagron NutriGen™ izvjestaj
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10.
Suplementacija

Predispozicija za disregulaciju razine selena.
- NEMA DODATNOG RIZIKA ZA DISREGULACIJU

RAZINE SELENA U PLAZMI. -
®

uvoD

Selen je esencijalni mineral i mikronutrijent. Neophodan je za ljudsko zdravlje i nalazi se u mnogim namirnicama. Nalazi se u mesu, Zitaricama,
zumanjku, mlijeku, brazilskim orasima, gljivama, ¢esnjaku i morskim plodovima (dakle, razina selena u organizmu visoka je kod populacije koja
konzumira velike kolicine morske hrane). Razumijevanje predispozicije za nisku ili visoku razinu selena pomo¢i ¢e u osiguravanju pravilnog

dnevnog unosa selena.

MARKER MJESTO VARIJANTA
AGA rs1395479 AC UMJERENO Predispozicija za umjereno povecane vrijednosti razine selena.
SLC39A11 ‘ rs891684 ‘ GG ‘ NISKO ‘ Normalna razina selena.
SIMBOLI

NEMA DODATNOG RIZIKA ZA SREDNJE NIZAK RIZIK ZA SREDNJE VISOK RIZIK ZA VISOKI RIZIK ZA DISREGULACIJU
DISREGULACIJU RAZINE SELENA U DISREGULACIJU RAZINE SELENA U DISREGULACIJU RAZINE SELENA U RAZINE SELENA U PLAZMI.
PLAZMI. PLAZMI. PLAZMI.

Visoki rizik za disregulaciju razine
Nema dodatnog rizika za disregulaciju  Postoji rizik za disregulaciju razine Sredniji rizik za disregulaciju razine selena u plazmi.
razine selena u plazmi. selena u plazmi. selena u plazmi.
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10.
Suplementacija

Osjetljivost na natrij

- NISKA OSJETLJIVOST NA SOL -
®

uvoD

Nasljedni rizik krvnog tlaka izazvanog unosom soli putem prehrane.

MARKER MJESTO VARIJANTA | OSJETLJIVOST

Uobicajena osjetljivost na natrij: nema povecéanog rizika od povisenog krvnog tlaka zbog

ACE rs4343 AG NISKO N .
konzumacije soli.
SIMBOLI
NISKA OSJETLJIVOST NA SOL UMJERENO NISKA OSJETLJIVOST NA  UMJERENO VISOKA OSJETLJIVOST VISOKA OSJETLJIVOST NA SOL
SOoL NA SOL
Normalna osjetljivost na natrij: nema Visoka osjetljivost na natrij: visok rizik
rizika za povigeni krvni tlak zbog Blago povecana osjetljivost na natrij: Umjerena osjetljivost na natrij: za povigeni krvni tlak uslijed
konzumacije soli. umjereni rizik za poviseni krvni tlak povecani rizik za poviseni krvni tlak konzumacije soli. Smanjite potrosnju
zbog konzumacije soli. zbog konzumacije soli. Smanjite soli kada je dnevni unos visok.
potrosnju soli kada je dnevni unos
visok.
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@ 11.
_ Intolerancija

Rizik intolerancije laktoze

- NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE LAKTOZE -
®

uvoD

Intolerancija laktoze znaci da nema dovoljno enzima laktaze koji bi mogao razgraditi svu konzumiranu laktozu u crijevima. Djelomi¢no
probavljena laktoza ili neprobavljena laktoza prolazi u debelo crijevo i uzrokuje simptome: bol, nadutost u trbuhu i proljev.

MCM6-1 ‘ rs182549 NISKO Normalna tolerancija laktoze.

Normalna tolerancija laktoze.

MCM6-2 ‘ rs4988235 ‘ AG ‘ NISKO

SIMBOLI
NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE JEDNOSTRUKI NOSITELJ MUTACIJA DVOSTRUKI NOSITELJ MUTACIJA ZA INTOLERANCIJA LAKTOZE
LAKTOZE ZA INTOLERANCIJU LAKTOZE INTOLERANCIJU LAKTOZE
Intolerancija laktoze. Prijedite na

Nema intolerancije laktoze. Pojedinacni nositelj mutacije Dvostruki nositelj mutacije dijetu bez laktoze.

intolerancije laktoze. NiZa sposobnost intolerancije laktoze. NiZza sposobnost

razgradnje laktoze. Bolje smanjite razgradnje laktoze. Bolje smanijite ili

unos laktoze. izbjegavajte hranu bogatu laktozom.
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SIMPTOMI \
INTOLERA‘.l
LAKTOZE

Ako imate ove simptome i/ ili imate sredniji ili visoki
rizik od razvoja netolerancije, preporucuje se da iz
prehrane izbacite Sto ve¢i broj ovih proizvoda.

Glavni simptomi

» Muénina

» Bol u trbuhu

» Gréevi

» Oticanje i nadutost abdomena
» Trbusni plinovi i nadutost

» Kisela dijareja

» Povraéanje

Ostali nespecii¢ni simptomi uslijed promjena crijevne

sluznice

b
» Umor

» Bol u ekstremitetima
» Problemi sa kozom
» Smanjena mentalna koncentracija
» Nervoza

» Poremecaji spavanja



@ 11.
_ Intolerancija

Metabolizam alkohola
- NORMALNI METABOLIZAM ALKOHOLA -

uvoD

Analizirana je genetska sposobnost metaboliziranja alkoholnih pi¢a. Rezultati ¢e pokazati moguce toksicne ucinke i ozbiljnost unosa alkohola.

MARKER MJESTO

VARIJANTA METABOLIZAM

Normalni metabolizator alkohola. Normalni rizik od toksiénosti izazvane alkoholom i

ALDH2 rs671 GG VISOKO
mamurluka.
SIMBOLI
NORMALNI METABOLIZAM UMJERENO NORMALNI UMJERENO SLABI METABOLIZAM USPOREN METABOLIZAM ALKOHOLA
ALKOHOLA METABOLIZAM ALKOHOLA ALKOHOLA

Normalan rizik od toksi¢nosti
alkohola uslijed normalnog
metaboliziranja.

Umjeren rizik od toksi¢nosti alkohola

uslijed malo sporijeg metaboliziranja.

Umjereno visok rizik od toksi¢nosti
alkohola uslijed sporog
metaboliziranja.

Visok rizik od toksi¢nosti alkohola
uslijed sporog metaboliziranja.
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Ako imate ove simptome i/ ili imate sredniji ili visoki
rizik od razvoja netolerancije, preporucuje se da iz .
prehrane izbacite sto veci broj ovih proizvoda.

» Lica crvenilo (ispiranje)

» Crveni, svrbez koZe kvrga (osip)
» Pogorsanje ve¢ postojecih astme
» Curenje ili zacepljen nos

» Niski krvni tlak

» Problemi sa kozom

» Proljev



@ 11.
_ Intolerancija

Rizik za celijakiju

uvoD

- NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE GLUTENA -

Celijakija je autoimuni poremecaj koji se javlja kod genetski predisponiranih ljudi gdje konzumiranje glutena dovodi do oStec¢enja tankog crijeva i
uzrokuje probavne probleme poput malapsorpcije hranjivih tvari, bolova u trbuhu ili proljeva. Genetsko testiranje za najrasprostranjeniji tip
celijakije HLA-DQ2.5 mozZe se koristiti za iskljucivanje celijakije u vecini slucajeva. Medutim, postoje i drugi tipovi (HLA-DQ2.2, HLA-DQ8 i IL2 /

IL21) koji ¢ine 10% slucajeva i povecéavaju rizik od oboljenja od celijakije. Fagron Nutrigen ™

ne.

utvrduje nosi li rizicni pojedinac taj dodatni rizik ili

IL2/1L21-1 rs6822844 NISKO Normalni rizik za celijakiju.
HLA-2 rs2395182 GT UMJERENO Blago povecan rizik za celijakiju.
IL2/1L21-2 rs13119723 AG UMJERENO Umjeren rizik od celijakije.
HLA-4 rs4713586 AA NISKO Normalni rizik za celijakiju.
HLA-5 rs7454108 TT NISKO Normalni rizik za celijakiju.
HLA-6 rs7775228 TT NISKO Normalni rizik za celijakiju.
SIMBOLI
NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE UMJERENO NIZAK RIZIK UMJERENO VISOK RIZIK INTOLERANCIJA GLUTENA
GLUTENA INTOLERANCIJE GLUTENA INTOLERANCIJE GLUTENA
Intolerancija glutena. Prijedite na
Nema intolerancije glutena. Nositelj mutacija intolerancije glutena.  Nositelj mutacija intolerancije glutena. dijetu bez glutena na nekoliko mjeseci
NiZa sposobnost razgradnje glutena. NiZa sposobnost razgradnje glutena. radi procjene zdravstvenog stanja.
Bolje smanjite unos glutena. Bolje smanijite ili izbjegavajte hranu

koja sadrzi gluten.
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Ako imate ove simptome i/ ili imate sredniji ili visoki
rizik od razvoja netolerancije, preporucuje se da iz
prehrane izbacite Sto veci broj ovih proizvoda.

» Nadimanje

» Proljev, zatvor i smrdljivi izmet
» Bol u trbuhu

» glavobolje

» Umor

» Problemi sa kozom

» Gubitak neobjasnjena Tezina




11.
Intolerancija

Metabolizam kofeina

- BRZI METABOLIZATOR KOFEINA -
®

uvoD

Metabolizam kofeina. Sporiji metabolizam podrazumijeva da ¢e kofeinu trebati viSe vremena da se razgradi, pa ¢e zato njegovi ucinci biti vise
primjeceni. Medutim, postoji rizik od osje¢aja anksioznosti zbog viska potrosnje. S druge strane, brzi metabolizam podrazumijeva da ¢e pacijent
imati tendenciju poveéanja potrosnje kofeina kako bi postigao jednak stimulativni uéinak, jer ¢e se kofein brzo razgraditi.

MARKER MJESTO VARIJANTA METABOLIZAM
CYP1A1-1 rs2470893 T VISOKO Brzi metabolizator kofeina. Kofein mozZda necée imati dugotrajnije stimulativne uc¢inke.
CYP1A2 ‘ rs762551 ‘ AA ‘ VISOKO Brzi metabolizator kofeina. Kofein mozda neée imati dugotrajnije stimulativne uc¢inke.

SIMBOLI
BRZI METABOLIZATOR KOFEINA UMJERENO BRZI METABOLIZATOR UMJERENO SLABI METABOLIZATOR SLAB METABOLIZATOR KOFEINA
KOFEINA KOFEINA
Velika brzina metaboliziranja kofeina i Vrlo mala brzina metaboliziranja
povedana Zelja za unosom kave kako Umjerena brzina metaboliziranja Usporena brzina metaboliziranja kofeina: kofein ¢e se duze zadrzati u
bi se osjetile prednosti. kofeina. kofeina: kofein ¢e duze trajati u tijelu.  jjelu. Budite oprezni s viskom

Budite oprezni s viskom kofeina.

kofeina.
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Ako imate ove simptome i / ili imate sredniji ili
visoki rizik od razvoja netolerancije, preporucuje se
da iz prehrane izbacite Sto veci broj ovih proizvoda.

» Otkucaji srca

» glavobolje

p trema

» Nervoza ili anksioznost
» Nemir

» Nesanica




11.
Intolerancija

Rizik za intoleranciju fruktoze

uvoD

- NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE FRUKTOZE -
®

Malapsorpcija fruktoze ili intolerancija na fruktozu iz hrane, javlja se kada stanice na povrsini crijeva ne mogu ucinkovito razgraditi fruktozu.
Fruktoza je jednostavan Secer, poznat kao monosaharid, uglavnom prisutan u vocu i nekim vrstama povréa. Nalazi se i u medu, nektaru agave te
u mnogim preradenim namirnicama koje sadrze dodane Secere. Simptomi malapsorpcije/intolerancije fruktoze uklju¢uju muéninu,, bol u
abdomenu, proljev, povraéanje, kroni¢ni umor.

MARKER MJESTO VARIJANTA

ALDOB-1 rs1800546 NISKO Nema predispozicije za razvoj intolerancije na fruktozu.

ALDOB-2 rs76917243 ‘ GG ‘ NISKO ‘ Nema predispozicije za razvoj intolerancije na fruktozu.
SIMBOLI

NEMA RIZIKA INTOLERANCIJE
FRUKTOZE

Nema intolerancije na fruktozu.

JEDNOSTRUKI NOSITELJ MUTACIJA
ZA INTOLERANCIJU FRUKTOZE

Jednostruki nositelj mutacije
intolerancije na fruktozu. Niza
sposobnost probavljanja fruktoze.
Bolje smanjite unos fruktoze.

DVOSTRUKI NOSITELJ MUTACIJA ZA
INTOLERANCIJU FRUKTOZE

Dvostruki nositelj mutacija
intolerancije na fruktozu. Niza
sposobnost probavljanja fruktoze.
Bolje smanijite ili izbjegavajte hranu
bogatu fruktozom.

INTOLERANCIJA FRUKTOZE

Intolerancija fruktoze. Prijedite na
dijetu bez fruktoze.

Fagron NutriGen™ izvjestaj

102

i Fagron

genomics



SIMPTOMI
FURKTOSNE
NETOLERANCIJE

\

M

Ako imate ove simptome i / ili imate sredniji ili visoki \
\

rizik od razvoja netolerancije, preporucuje se da iz ' I\
prehrane izbacite Sto veci broj ovih proizvoda.

Glavni simptomi

» Muénina

» Nadimanje

» Bol u trbuhu

» Proljev

» Povraéanje

» Kroni¢ni umor

» Malapsorpcijom pojedinih hranjivih tvari, kao Sto su
zeljezo




12.
Odgovarajuca vrsta prehrane

Ucinkovitost niskokaloricnih dijeta

- UMJERENO NISKA O(‘V;EKIVANA KORIST OD
NISKOKALORICNIH DIJETA -

uvoD

U ovoj je kategoriji analiziran kompletan set gena koji se odnose na oc¢ekivanu korist niskokalori¢ne prehrane.

PPAR-Y rs1801282 NISKO Umjeren odgovor na niskokalori¢ne dijete.
ADIPOQ rs17300539 GG VISOKO Slab odgovor za gubitak kilograma uz dijete s ograni¢enim unosom kalorija.
LEPR-1 rs1805134 CT UMJERENO Umjeren odgovor za gubitak kilograma uz dijete s ograni€enim unosom kalorija.
ACSL5 rs2419621 cc VISOKO Slab odgovor za gubitak kilograma uz dijete s ogranicenim unosom kalorija.
ADRB2 rs1042714 GC UMJERENO Umijeren odgovor na niskokalori¢ne dijete za gubitak kilograma.
SIMBOLI
VRLO NISKA Of:EKIVANA KORIST OD UMJERENO NISKA OCEKI\(ANA UMJERENO VISOKA OCEK!VANA VISOKA OCEKIyANAKORIST oD
NISKOKALORICNIH DIJETA KORIST OD NISKOKALORICNIH KORIST OD NISKOKALORICNIH NISKOKALORICNIH DIJETA
. DIJETA DIJETA
Cista niskokalori¢na dijeta mozda nije B Ocekivana korist niskokalori¢ne
najbolja opcija za mrsavljenje. Cista niskokalori¢na dijeta mozda nije Niskokalori¢na dijeta moze biti jedna niskokaloricne dijete je velika. Toplo
najbolja opcija za mrsavljenje. od najboljih opcija za mrsavljenje. se preporucuije da ju slijedite.
Medutim, smanjenje unosa kalorija Pokus$ajte dramati¢no smanjiti unos
moze biti od koristi. kalorija.
. M S s Xt (XX}
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12.
Odgovarajuéa vrsta prehrane

Ucinkovitost dijeta sa niskim udjelom ugljikohidrata

- UMJERENO VISOKA OCEKIVANA KORIST OD
DIJETA S NISKIM UDJELOM UGLJIKOHIDRATA -

uvoD

U ovoj je kategoriji analiziran kompletan set gena koji se odnose na oc¢ekivanu djelotvornost prehrane s niskim udjelom ugljikohidrata.

MARKER MJESTO VARIJANTA
KCTD10 rs10850219 GG NISKO Snazan odgovor za gubitak kilograma uz dijete s ogranicenim unosom kalorijama.
MMAB ‘ rs2241201 ‘ GC VISOKO Slab odgovor za gubitak kilograma uz dijete s ogranicenim unosom kalorija.
SIMBOLI
VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST OD UMJERENO NISKA OCEKIVANA UMJERENO VISOKA OCEKIVANA VISOKA OCEKIVANA KORIST OD
DIJETA S NISKIM UDJELOM KORIST OD DIJETA S NISKIM KORIST OD DIJETA S NISKIM DIJETA S NISKIM UDJELOM
UGLJIKOHIDRATA UDJELOM UGLJIKOHIDRATA UDJELOM UGLJIKOHIDRATA UGLJIKOHIDRATA
Cista dijeta s niskim udjelom Cista dijeta s niskim udjelom Dijeta s niskim udjelom ugljikohidrata Ocekivana ucinkovitost dijete s niskim
ugljikohidrata mozda nije najbolja ugljikohidrata mozda nije najbolja moze biti jedna od najboljih opcija za udjelom ugljikohidrata je velika. Toplo
opcija za mrsavljenje. opcija za mrsavljenje. Medutim, mrsavljenje. Pokusajte dramati¢no se preporucuje da ju slijedite.
smanjenje unosa ugljikohidrata moze smanjiti unos ugljikohidrata.
biti korisno.
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12.

Odgovarajuéa vrsta prehrane

Ucinkovitost dijeta sa niskim udjelom masnoc¢a
- UMJERENO VISOKA OCEKIVANA KORIST OD

uvoD

DIJETA S NISKIM UDJELOM MASNOCA -

U ovoj je kategoriji analiziran kompletan set gena koji se odnose na ocekivanu u¢inkovitost prehrane s niskim udjelom masnoce.

PPAR-Y rs1801282 UMJERENO Umjeren odgovor na dijete s niskim udjelom masti.
Umjereni kapacitet za regulaciju energetskog metabolizma u dijetalnim intervencijama i srednji
GHSR rs490683 CG UMJERENO rizik od debljanja nakon dijeta s malo masnoée uz umjereno vjezbanje. Primjenjivo i nakon
Zelu¢ane premosnice.
APOA2 rs5082 AG NISKO Un:ljerer] odgo.\.loT na uno§ m.asti.(posebno zasi¢ene). Smanjite njihovu potro$nju kako biste se
osjecali zdravije i kontrolirali tezinu.
SH2B1-2 rs7498665 GG NISKO Snazan odgovor za gubitak kilograma uz dijete s niskim udjelom masti.
TCF7L2-2 rs7903146 T VISOKO Slab odgovor za gubitak kilograma uz dijete s niskim udjelom masti.
FTO-1 rs9939609 AT UMJERENO Umjeren odgovor za gubitak kilograma uz dijete s niskim udjelom masti.

SIMBOLI

VRLO NISKA OCEKIVANA KORIST OD
DIJETA S NISKIM UDJELOM
MASNOCA

Cista dijeta s niskim udjelom
masnoc¢e mozda nije najbolja opcija
za mrsavljenje.

UMJERENO NISKA OCEKIVANA
KORIST OD DIJETA S NISKIM
UDJELOM MASNOCA

Cista dijeta s niskim udjelom
masnocée mozda nije najbolja opcija
za mrsavljenje. Medutim, smanjenje
unosa masti moze biti korisno.

UMJERENO VISOKA OCEKIVANA
KORIST OD DIJETA S NISKIM
UDJELOM MASNOCA

Dijeta sa niskim udjelom masti moze
biti jedna od najboljih opcija za
mrsavljenje. Pokusajte dramati¢no
smanijiti unos masti.

VISOKA OCEKIVANA KORIST OD
DIJETA S NISKIM UDJELOM
MASNOCA

Ocekivana korist niskokalori¢ne
prehrane s niskim udjelom masti je
velika. Toplo se preporucuje da ju
slijedite.
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Zajedno

stvaramo buducnost
personaliziranog lijecenja.
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