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Analise

Risco de sobrepeso

Resposta as gorduras
saturadas

Resposta as gorduras
monoinsaturadas

Resposta as gorduras
poli-insaturadas

Resposta aos carboidratos

TIPO DE DIETA

Anilise

Colesterol HDL (Bom)

Colesterol LDL (Ruim)

Triglicerideos

Acticar no sangue

Seu resultado

RISCO
DIMINUIDO

NORMAL

FAVORAVEL

NORMAL

NORMAL

DIETA EQUILIBRADA

Seu resultado

NiVEL ELEVADO

NiVEL MEDIO

NiVEL
DIMINUIDO

NiVEL ALTO

Resumo

Seu risco é 32% inferior a média, o que ndo quer dizer que ndo possa vir a
ganhar peso. Aconselhamos seguir as recomendagées detalhadas na andlise.

A ingestdo de gorduras saturadas ndo é muito desfavordvel para vocé.
Apesar disto, sua ingestdo didria ndo deve exceder 10% da ingestdo caldrica
total.

Recomendamos consumir 16% de gorduras monoinsaturadas todos os dias.
Elas tém um papel importante na sua dieta e sua resposta a elas é favoravel.

As gorduras poli-insaturadas devem representar 7% da ingestdo caldrica
didria. Sdo encontradas em quantidade suficiente em avelds, améndoas,
cavala etc.

Tem uma resposta normal aos carboidratos. Recomendamos uma ingestdo
equilibrada de 55% didrio.

Recomenda-se consumir alimentos de todos os grupos alimentares, com
énfase nas gorduras monoinsaturadas

Resumo

Seus genes determinam um nivel de colesterol HDL 8% superior ao nivel
médio. Ser fisicamente ativo cada dia melhorard sua condicdo.

Seus genes determinam um nivel médio de colesterol LDL. Limite o consumo
de gorduras trans (margarina, maionese, alimentos fritos etc.).

Seus genes determinam um nivel de triglicerideos 11% menor do que o nivel
médio. Portanto, trate de limitar a ingestdo de alimentos processados que
contém agucares.

Seus genes determinam um nivel de aglicar no sangue 5% superior ao nivel
médio. Recomendamos consumir alimentos com uma carga glicémica baixa.



Andlise

Vitamina B6

Vitamina Bg

Vitamina B12

Vitamina D

Ferro

Sdédio (sal)

Potassio

Densidade 6ssea

Anailise

Consumo de doces

Insaciabilidade e fome

Percep¢ao do sabor doce

Percepcdo do sabor amargo

L

@

@

Seu resultado

NiVEL ALTO

NIiVEL
DIMINUIDO

NiVEL MEDIO

NiVEL MEDIO

NiVEL MEDIO

SENSIBILIDADE

ALTA

NIiVEL BAIXO

DENSIDADE
OSSEA MEDIA

Seu resultado

TENDENCIA
BAIXA

TENDENCIA A

INSACIABILIDADE

E FOME BAIXA

PERCEPCAO

MENOS INTENSA

PERCEPCAO

MENOS INTENSA

Resumo

Tente consumir 1200 mcg de vitamina B6, que pode ser encontrada em
quantidade suficiente em figado de pato, atum, arroz integral ou frutas
secas.

Sua ingestdo didria de vitamina B9 deve ser de 500 mcg. Aconselhamos
consumir frutas (magds, damascos) e vegetais (favas, brécolis).

Deve aumentar sua ingestdo didria de vitamina B12 a 4 mcg. Para alcangar
esta quantidade, coma por¢6es recomendadas de pescado, carne e produtos
ldcteos.

Para consumir 25 mcg de vitamina D diariamente, aconselhamos que coma
pescado (sardinhas, cavala) e produtos ldcteos.

Aumente sutilmente a ingestdo didria de ferro a 17 mg. Recomendamos
consumir mariscos, gérmen de trigo e arroz, que contém quantidade
suficiente de ferro.

Escolha alimentos que sejam pobres em sédio. Consuma menos de 600 mg de
sédio ao dia. Tente ndo usar sal de forma habitual.

Recomendamos ingerir 4000 mg de potdssio ao dia. Os pistaches, as frutas
(damascos, mirtilos) e as verduras (alho-porré, gérmen de trigo) sdo as
melhores fontes de potdssio.

Pode melhorar sua condigdo com atividade fisica regular e com alimentos
que contenham mais vitaminas (brécolis, couve, groselhas negras).

Resumo

Apesar de ter genes favordveis, caso sinta a necessidade de comer doces,
escolha por exemplo biscoitos de arroz cobertos com iogurte.

Seus genes sdo favordveis. Se as vezes sentir uma sensagdo constante de
fome e insaciabilidade, consuma alimentos ricos em fibra.

Aconselhamos deixar de tomar adocantes por costume. Seus receptores do
gosto se adaptardo e pouco a pouco a percep¢do serd agudizada.

Os repolhos, os rabanetes e as azeitonas tém provavelmente um gosto mais
agraddvel para vocé do que para aquelas pessoas que percebem o sabor
amargo mais intensamente.



Analise

Metabolismo do alcool

Metabolismo da cafeina

Metabolismo da lactose

Anidlise

Selénio

Vitamina E

Estresse oxidativo

Anidlise

Estrutura muscular

Treinamento de resisténcia

Tend3o de Aquiles

©

Seu resultado

METABOLISMO
EFICAZ

METABOLISMO
LENTO

METABOLISMO
EFICAZ

Seu resultado

NiVEL ELEVADO

NiVEL NORMAL

EXPOSICAO
BAIXA

Seu resultado

RESISTENCIA
ELEVADA

BENEFiCIO
ADICIONAL

MENOR
PROPENSAO A
LESOES

Resumo

Seu metabolismo do dlcool é eficaz, porém recomendamos um consumo
moderado (1 taga de vinho ou 1 copo de cerveja ao dia).

Recomendamos ndo tomar mais de um café ao dia, jd que aumenta o risco de
sofrer de problemas de pressao arterial e doengas cardiovasculares.

Vocé tem um metabolismo de lactose eficaz. Do ponto de vista do
metabolismo da lactose, recomendamos o consumo de leite e outros
produtos ldcteos.

Resumo

Sua ingestdo didria de selénio deve ser 80 mcg. Tente reduzir o indice de
massa corporal abaixo de 30 para ter um nivel maior de selénio no corpo.

Sua ingestdo didria de vitamina E deve ser de 14 mg. Pode encontrar uma
grande quantidade de vitamina E no azeite e gérmen de trigo, améndoas,
avelds, batatas e pdes.

Apesar de ter genes favordveis, ndo aconselhamos que fume ou beba dlcool
em excesso, jd que estas atividades aumentam a formacdo de radicais livres e
0 expb6em ao estresse oxidativo.

Resumo

Tem musculos resistentes. Recomendamos disciplinas esportivas tais como
corridas de longa distdncia, ciclismo, aerdbicos, patinagdo, natagdo ou
caminhadas.

Correndo e andando de bicicleta, perderd gordura corporal de forma 2
vezes mais eficaz, portanto ndo tenha duvidas em fazer exercicios com
regularidade.

Apesar de ter uma menor tendéncia a lesdo do tenddo de Aquiles, recomen-
damos aquecer bem antes de comecar qualquer atividade esportiva para
evitar lesées.



Andlise

Dependéncia da nicotina

Dependéncia ao alcool

Envelhecimento biolégico

Seu resultado Resumo

O fumo do cigarro é a causa de muitos problemas de satide, portanto, apesar
RISCO BAIXO (o _
de seus resultados genéticos, recomendamos que ndo fume.

Beber um taga de vinho tinto com a janta é recomenddvel, porém beber
RISCO BAIXO ertm tos A
muito dlcool, apesar de seus genes favordveis, ndo é sauddvel.

ENVELHECIMENTO Seus genes determinam que envelheca de forma acelerada, porém isto
ACELERADO dependerd muito do seu estilo de vida.



Para uma melhor compreensao da andlise de DNA, recomenda-se que vocé leia as seguintes instrucdes.

Andlise resumida e recomendacdes
Resumo de facil uso que permite uma rapida revisao de todas as se¢6es. Além disso, o resumo em si contém os
resultados da analise, indicando as caracteristicas (nutrientes, estilo de vida) as quais devem ser dadas atencdo
especial de acordo com seus genes.

O resumo apresenta as conclusdes mais importantes e principais recomendagées de cada se¢ao, permitindo, de modo
rapido e facil, focar apenas nos fatores mais importantes para vocé.

~ rd El
Secbes e analise
Sua analise de DNA pessoal contém 8 se¢bes, incluindo os principais elementos de sua dieta e estilo de vida. Cada
secdo € iniciada com uma introducao seguida de um resumo dos resultados, o que permite uma facil interpretacao
deles.

A anadlise individual contém uma explicagdo cientifica dos genes e mutagdes analisadas. Cada uma contém um
resultado da andlise genética e recomendagdes nutricionais e de estilo de vida apropriadas. E possivel encontrar
muitas informagdes sobre as vdrias secdes em “Informacgdes adicionais sobre a analise”.

Resultados de sua andlise de DNA pessoal

Para uma melhor compreensao, os resultados sdao representados com esquema de cores em que cada cor tem um
significado especifico:

@ Verde escuro: o resultado é o mais ideal, deve apenas manté-lo.
Verde claro: o resultado nao é totalmente ideal, pode ser melhorado.
Amarelo: o resultado estd na média. Se vocé seguir as recomendag¢6es pode melhora-lo.
Laranja: o resultado ndo € favordvel. Recomenda-se tomar medidas.
@ Vermelho: o resultado € o menos favorével. Preste atencdo especial as analises com esse resultado.

Cinza: o resultado é neutro, ndo define um estado positivo nem negativo.

Em certos casos, o resultado também é representado graficamente. O grafico mostra os valores dos resultados de
seus testes genéticos em comparagao com o valor médio da populagao.

Para entender mais facilmente os resultados, observe o gréfico O resultado comparado com a média
ao lado com a andlise de “LDL” (Nota: Este grafico é apenas
um exemplo, ndo representa necessariamente sua genética Seu resultado: +20%
real para esta andlise). O grafico apresenta um exemplo de uma

composicao genética que determina um nivel de colesterol LDL | \V4

Média (3,50 mmol/l)

20% superior em compara¢ao com o nivel médio da populagao.
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Herdabilidade

Em todas as analises em que esta informag¢do é conhecida, é
apresentado o grafico “genes versus meio ambiente”. E uma medida
utilizada para determinar como os genes influenciam a formacao de
uma determinada caracteristica. Quanto maior a herdabilidade, T

Genes vs. ambiente

maior influéncia tém nossos genes e menor influéncia tem o ambiente. [

A herdabilidade para o risco de excesso de peso € estimada em cerca

de 60%, o que significa que a influéncia dos genes domina sobre a Ambiente Genes
40% 60 %

influéncia do ambiente, por esta razado, a informacao genética é muito
importante neste ponto.

Genes analisados

Cada sec¢ao consta com uma série de genes analisados, em que cada gene possui um gendtipo especifico. O resultado
para cada condigdo é determinado por um gendtipo ou uma combinagdo de gendtipos. Na se¢do “genes analisados”
pode-se encontrar mais informag6es em uma tabela que inclui uma breve descri¢do de cada gene.

As recomendacdes para a andlise do DNA

Com base em sua composicao genética foram desenvolvidas recomendages que

&\‘“““‘_'fﬁ”% = ; - . . . .
iy contemplam suas necessidades didrias de nutrientes e, irdo orienta-lo a um estilo

o

de vida adequado. Aconselha-se seguir estas recomendag6es, uma vez que sao
baseadas nas necessidades do seu organismo determinadas por seus genes e,
portanto, tém uma grande influéncia no seu bem-estar e estado atual.

Tabelas nutricionais
Nas ultimas paginas de analise podem ser encontradas tabelas nutricionais para ajuda-lo a seguir as recomendagbes.
Essas tabelas contém informacgdes sobre o valor caldrico e a quantidade de vitaminas, minerais e macronutrientes
de cada alimento. Isso permitird planejar de forma otimizada as refei¢6es, uma vez que poderd conhecer de forma
abrangente todos os nutrientes presentes em um alimento especifico.

Responsabilidade legal
Sua analise de DNA é principalmente de natureza educativa. Seu propdsito ndo é dar conselhos médicos para
determinar um diagndstico, tratamento, alivio ou prevencao de doengas. Portanto, se vocé apresenta um problema
médico sério, ndo é recomendado fazer quaisquer altera¢des nutricionais antes de consultar o seu médico. Sob
nenhuma circunstancia deve mudar medicamentos ou cuidados médicos sem a permissao do seu médico.

1



Genes e mutacdes genéticas

Os genes sdo as regides na cadeia de DNA que carregam as instrugdes sobre a sintese de proteinas. Cada gene
carrega uma combinagdo especifica de nucleotideos indicados com as letras A, T, C ou G, onde uma determinada
combinagao codifica uma proteina especifica. Por vezes, uma mutagao ocorre durante o processo de replicagao do
DNA e a sequéncia de nucleotideos se torna inadequada (mutac¢do genética). Isso resulta em um funcionamento
incorreto da proteina.

Este exame avalia mais de 100 loci de DNA, onde podem ocorrer tais mutacdes. O tipo de mutacdo num local
especifico do DNA (locus) reflete o gendtipo. Se em um locus ocorre a substituicdo de um C por um T, hd 3 possiveis
gendtipos: CC, CT ou TT. Isso ocorre porque herdamos DNA de ambos os progenitores, por isso temos duas cdpias de
cada gene. Assim, € possivel que uma mutag¢do ocorra em apenas uma cdpia do gene, em duas cépias, ou ndo ocorra.

T T

Nivel de colesterol LDL

Gendtipos sdo um dos fatores mais importantes Nivel de colestergliiiDL . : ] ‘
.. . Nivel de triglicerideos : : . \
responsdveis pelas diferengas entre as pessoas: COr el de acicar no sangue

dos olhos, cor de pele, talentos, suscetibilidade a Nivel de vitamina D . |
. . Nivel de ferro ) ) .
doengas e hdbitos alimentares completamente Densidade Gssea | IS S N . .
Unicos. Como os genes influenciam as diferentes Estrutura muscular : _1 . .
,ore T . L Dependéncia da nicotina
caracteristicas de um individuo é mostrado no grafico a Dependéncia ao dlcool ‘

T T T '

seguir: Envelhecimento biolégico

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nutrigenética - as necessidades do nosso corpo sao unicas

Nutrigenética representa um campo que estuda as consequéncias das mutagdes genéticas que podem ser reguladas
com a dieta. E baseada em estudos cientificos importantes que associam as mutacdes genéticas individuais especificas
com diferentes habitos alimentares. O objetivo da Nutrigenética é reconhecer caracteristicas especificas de um
individuo com base nas quais a dieta possa ser melhorada. A Nutrigenética, é claro, ndo faz parte da medicina
alternativa e ndo é uma forma de tratamento. Ndo existe enfoque que inclua a modificacdo de DNA e ndo determina
uma dieta ideal baseada no tipo de sangue ou qualquer outra caracteristica fenotipica de uma pessoa.

Nutricdo personalizada - a base de uma dieta ideal

Embora 99% da nossa composicao genética seja completamente idéntica, hd cerca de 10 milhdes de variantes genéticas
ou polimorfismos entre os individuos. Consequentemente, as necessidades nutricionais de cada individuo sao muito
especificas. As necessidades Unicas de cada individuo sdo o objeto de estudo de um novo ramo da Nutrigenética, a
nutricdo personalizada. A abordagem nutricional personalizada € essencial e absolutamente necessaria para uma
dieta ideal, assim como o seu médico, que o conhece, € essencial para garantir a sua satide. A dieta também é um dos
fatores que podem ser utilizados para influenciar o organismo e ao mesmo tempo é um fator facilmente influenciado.

Dieta ideal - a chave para a saude e a felicidade

Uma dieta ideal é uma maneira de consumir alimentos que podem ajudar a alcang¢ar um melhor funcionamento
do organismo, bem como uma vida longa e saudavel. Quando a nossa dieta é dtima, estamos mais estaveis
emocionalmente, fisicamente ativos e temos significativamente menos problemas de salde. Seguindo as
recomendacdes e com o uso continuado das “tabelas nutricionais” se tem uma oportunidade tnica para comegar o
caminho rumo a uma dieta ideal. Os alimentos nas tabelas sdo organizados de acordo com a suaimportancia, portanto,
essas tabelas sdo um grande recurso que permite que vocé escolha uma combinagdo de alimentos que garanta ao seu
organismo uma quantidade suficiente de nutrientes. Recomenda-se que vocé tente introduzir diferentes alimentos
dos distintos grupos alimentares em seu carddapio.
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Conheca os principais componentes da dieta e a importancia das
vitaminas e minerais analisados

Carboidratos ou hidratos de carbono sdao o primeiro grupo de
macronutrientes e representam o papel mais importante na nossa P
dieta, independentemente do tipo de dieta. Sdo divididos em simples Va2 N
e complexos de acordo com sua estrutura quimica. Os carboidratos /i N\
simples estdo presentes nas frutas e a sua principal caracteristica é ;
que sdo digeridos muito rapidamente. Os carboidratos complexos sao
formados a partir de cadeias mais longas, compostas por carboidratos
simples, e devem ser decompostos durante a digestao para serem
utilizados pelo nosso organismo. Devido a esta qualidade, representam
uma fonte de energia a longo prazo para o organismo. A maio
quantidade de carboidratos complexos estd presente em verduras, &
legumes e cereais (flocos, farelos). Estas fontes de alimentos, incluindo
frutas, contém substancias muito benéficas para o nosso organismo
chamadas de fibras. As fibras ndo sao Uteis como fonte de energia, pois
ndo sdo digeridas, mas sdo importantes para a digestdo e regulacao dos
niveis de aglicar no sangue, assim como dos niveis de colesterol. Embora as frutas contenham carboidratos simples
em sua maioria, o contetdo nestas é baixo. Além disso, a fibra garante que as frutas apresentem um baixo impacto
sobre os niveis de acticar no sangue. Por esta razao, as frutas sdo muito mais sauddveis do que os doces.

H& um sistema chamado de indice glicémico para a avaliagao de alimentos com base em sua influéncia sobre o aumento
do nivel de aglicar no sangue. Este sistema organiza os alimentos em classes com valores de 0 a 100, segundo a rapidez
com a qual o nivel de aglicar no sangue aumenta em comparagdo com a glicose pura. Por exemplo, o pdo branco é
um alimento com um elevado indice glicémico e causa um rapido aumento do aglicar no sangue. Os graos integrais
tém um baixo indice glicémico, pois sao digeridos mais lentamente e causam um aumento de acticar no sangue de
maneira mais estdvel. Mas hd uma desvantagem na classificacdo dos alimentos de acordo com seu indice
glicémico, pois ndo é levado em consideracdo as quantidades reais de carboidratos em cada alimento. Por esta
razdo, estabeleceu-se um novo sistema chamado carga glicémica, que classifica os alimentos de forma mais realista
levando em conta o teor de carboidratos. De modo que, por exemplo, cenouras, que tém um elevado indice glicémico,
tém uma carga glicémica muito baixa. Isso ocorre porque as cenouras contém agucares simples, que influenciam
fortemente o aumento do aglicar no sangue, mas o percentual de aclcar é muito baixo, entdo cenouras sao
muito benéficas para o nosso organismo e até mesmo recomendadas para diabéticos.

As gorduras representam o préximo grupo de nutrientes, conhecidas por
seu alto teor de energia. Elas sdo importantes para digerir as vitaminas
lipossoltveis, D, E e K, para a sintese de certos horménios, e como
componente de membranas celulares. Basicamente, sao divididas em
gorduras saturadas e insaturadas. Estas ultimas sdo encontradas nos peixes,
nozes, sementes e dleos extraidos a partir desses alimentos. Elas sao
reconhecidas pelo fato de se encontrarem no estado liquido a temperatura
ambiente, ao contrdrio das gorduras saturadas.
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Conheca os principais componentes da dieta e a importancia das
vitaminas e minerais analisados

As gorduras insaturadas sao divididas em monoinsaturadas e poli-insaturadas. Ambos os grupos sao muito
importantes para o nosso organismo. No entanto, as gorduras poli-insaturadas sdo as Unicas que nosso organismo
nao produz e, portanto, é essencial obté-las dos alimentos. Essas gorduras também sdo conhecidas como acidos
graxos essenciais, e incluem os acidos graxos émega-3 e dmega-6. Ja os acidos graxos 6mega-9 sao classificados
como gorduras monoinsaturadas e sdo naturalmente encontrados principalmente no azeite de oliva. Embora as
gorduras monoinsaturadas sejam extremamente benéficas para nds (reduzem o LDL e aumentam o HDL), possuem
uma desvantagem, pois sdo menos resistentes a altas temperaturas e, no caso de aquecimento em excesso, formam
gorduras trans, que sdo piores do que as gorduras saturadas para o nosso organismo. E melhor cozé-las a baixas
temperaturas ou utilizar dleo de coco ou de palma, que contém principalmente gorduras saturadas.

As proteinas representam o dltimo grupo de
macronutrientes. Elas sdo absolutamente necessarias para o
nosso organismo, pois sao o seu principal componente
estrutural. S3o encontradas em grandes quantidades em
carnes e produtos derivados. Este tipo de alimento deve estar
presente em uma minoria em nossa dieta em comparagdo com
outros macronutrientes. Quando consumir certifique-se de
escolher uma carne magra (baixo teor de gordura). Ha também
uma grande quantidade de proteina no leite e produtos lacteos,
que também representam uma grande fonte de cdlcio, mas
sugerimos optar por produtos com baixo teor de gordura. Alguns
bons substitutos para as proteinas animais sdo a soja e seus
derivados, que sao especialmente conhecidos entre os
vegetarianos. Uma grande fonte de proteina também s&o nozes,
sementes e graos.

Os carboidratos, as gorduras e as proteinas sdo macronutrientes e representam a maior parte da nossa dieta. No
entanto, vitaminas e minerais, também chamados de micronutrientes, sdo de grande importancia em nossa dieta.
Sao necessdrias quantidades muito pequenas de micronutrientes para o funcionamento normal do nosso organismo.
Embora ndo possuam contelddo energético, sao muito importantes, pois participam de processos antioxidantes,
processos de renovacao celular e em numerosas reagdes enzimaticas. Sdo encontrados em diversos alimentos e
recomenda-se o uso das tabelas nutricionais para informagdes sobre uma vitamina ou mineral especifico. Além disso,
recomenda-se uma alimentagao variada, pois ird ajuda-lo a alcangar suas necessidades de micro e macronutrientes.
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O CAMINHO PARA SEU PESO
IDEAL



AJUSTE SUA DIETA DE ACORDO COM OS SEUS GENES

Nesta secdo vocé vai aprender como a genética influencia no desenvolvimento
do sobrepeso e como seu organismo responde a diferentes tipos de gorduras e
carboidratos. No final da secdo, é informado o “tipo de dieta” que melhor lhe

convém considerando a sua composi¢ao genética.

Sugerimos seguir as recomendacdes, dado que o equilibrio entre a ingestdo e o gasto
caldrico, atividade fisica e genética € a chave para o peso ideal e bem-estar. Geralmente
ndo € recomendado consumir mais calorias além do que realmente se gasta. Além de
uma ingestdo caldrica controlada, a escolha certa de alimentos também € crucial, uma
vez que determinados alimentos podem ser prejudiciais, enquanto outros podem

melhorar a sua condigao.

A eficacia de uma dieta baseada na andlise genética tem sido demonstrada por meio de
pesquisa cientifica realizada na Universidade de Stanford. O estudo revelou que aqueles
que tinham se alimentado de acordo com sua composi¢ao genética haviam perdido 4
quilos a mais do que aqueles que estavam tentando perder peso sem levar em

consideragao a genética.

Risco de sobrepeso

Resposta as gorduras saturadas b
Resposta as gorduras monoinsaturadas

Resposta as gorduras poli-insaturadas b
Resposta aos carboidratos )
TIPO DE DIETA DIETA EQUISEIEES



Risco de sobrepeso

O excesso de peso é um problema atual vivido por muitas pessoas. A principal causa disto sdo os genes, uma vez que
determinam a tendéncia para armazenar gordura. Numerosos genes podem ser responsaveis pelo excesso de peso. No
entanto, nesta andlise, foram incluidos os genes que possuem maior influéncia. Sem ddvida um dos mais importantes
é o gene M(4R, que estd envolvido na regulacdo do apetite e manutencao da proporcao entre calorias consumidas e
gastas.

Pesquisadores descobriram uma mutagdo na sequéncia de DNA préxima deste gene, que protege contra o excesso
de peso. Estd cientificamente provado que os individuos com uma variante favoravel do gene tém um menor risco de
sobrepeso. Além disso, também foram analisados outros genes que tém uma influéncia importante sobre a possibilidade de
desenvolver sobrepeso. Através da selecdo destes genes e com base em sua andlise de DNA, foi calculado seu risco de
excesso de peso em comparagao com a média da populagdo. Podem ser encontradas mais informacdes sobre excesso
de peso e genes nos paragrafos “informacdes adicionais sobre a andlise” e “genes analisados”, respectivamente.
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Em comparacdao com a populagao geral, sua composicao
genética é ligeiramente mais favoravel, o que determina um
menor risco de sobrepeso.

Seu risco de sobrepeso é baixo, mas nao significa que ndo possa vir
a ganhar peso.

Comer em excesso e ndo realizar nenhuma atividade fisica pode
aumentar rapidamente seu risco de sobrepeso. Portanto, apesar
de apresentar genes favordveis, aconselhamos que siga nossas
recomendagées.

Controle o consumo de gordura de origem animal. Escolha carne
magra, porque o excesso de gordura pode comegar a se acumular
rapidamente no tecido subcutaneo.

Depois de uma refeicdo, coma, por exemplo, mac¢d, morangos ou
cerejas no lugar de bolos e outros doces. Estes alimentos sdo tao
saborosos quanto doces, e a0 mesmo tempo sdo extremamente
sauddveis.

No lugar de refrigerantes e outras bebidas artificiais que contém
muitas calorias, recomendamos que beba 4dgua.

Também sugerimos caminhar pelo menos meia hora cinco vezes na
semana, o que aumentard seu metabolismo e seu gasto caldrico.

O resultado comparado com a média

Seu resultado: -32%

\Y4
| -

Média

“Vocé sabia que hoje em dia a obesidade
é considerada uma epidemia? Na Europa
um ter¢o da populagdo estd acima do
peso. Especialistas dizem que o excesso de
peso aumenta as despesas médicas, uma
vez que estd associada a diversas doengas
cardiovasculares e problemas psicolégicos.”



Resposta as gorduras saturadas

As gorduras saturadas sao encontradas principalmente em alimentos de origem animal. Nosso organismo as utiliza
como fonte de energia, no entanto, de acordo com o nosso perfil genético, também podem ter a propriedade de
aumentar o risco de sobrepeso. A partir de um estudo realizado ao longo de 20 anos, pesquisadores descobriram
um gene que faz com que algumas pessoas ganhem peso mais rapido do que outras devido as gorduras saturadas.
Estas gorduras tém um efeito ainda mais negativo sobre as pessoas com a variante desfavordvel do gene APOA2.
Assim, no caso de um consumo excessivo de gorduras saturadas, essas pessoas tém o dobro do risco de sobrepeso
em comparag¢ao com os portadores da variante comum do gene. Apesar deste fato, as pessoas com uma variante de
risco do gene APOA2 nao precisam se preocupar, pois ao reduzir o consumo de gorduras saturadas, podem reduzir o
seu indice de massa corporal (IMC) em até 4 kg/m2. Estas diferencas foram observadas em pessoas com uma variante
genética desfavoravel entre aqueles que utilizaram quantidades normais de gorduras saturadas e as que limitaram
seu consumo corretamente.

Vocé é portador de uma cépia comum e uma desfavoravel
do gene APOA2. As gorduras saturadas, portanto, ndo tém
uma influéncia negativa em vocé. Aproximadamente 48% da
populacdo apresenta o mesmo gendtipo que vocé.

* Sua composigao genética determina que as gorduras saturadas nao
sdo desfavoraveis para vocé.

e A ingestdo didria de gorduras saturadas pode ser
ligeiramente superior para vocé do que para aqueles que
apresentam ambas as cépias desfavordveis do gene, portanto,
sera mais facil seguir as recomendacdes de ingestao diaria.

¢ Aconselhamos que siga as recomendacdes do tipo de dieta que
aparecem no final da se¢do, que levam em conta sua resposta as
gorduras saturadas.

¢ Ao planejar o carddpio, sugerimos que utilize as tabelas nutricionais
de acordo com nossas recomendagdes.

Necessidade Fonte de energia para o organismo.
Producao pel .
oduggopelo g,
organismo
. Aumentam o colesterol LDL, aumentam
Influéncia .
ligeiramente o HDL.
Mais adequadas para a preparacao de comidas
Vantagem q e . PIREIL,
quentes pois ndo formam gorduras trans.
Carne, leite e produtos lacteos, éleo de
Fontes

coco e dleo de palma.
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Resposta as gorduras monoinsaturadas

As gorduras monoinsaturadas assim como as gorduras saturadas, ndo sdo essenciais, pois 0 nosso organismo as
produz. No entanto, sdo muito benéficas porque influenciam visivelmente no aumento do colesterol HDL (bom) e,
simultaneamente, reduzem o nivel de triglicerideos e colesterol LDL (ruim). Também foi demonstrado que diminuem o
risco de sobrepeso. O aumento do consumo, por conseguinte, pode ser muito benéfico, especialmente se tratando de
portadores de uma variante genética em particular. Verificou-se que as pessoas portadoras de uma variante favoravel do
gene ADIPOQ podem diminuir eficazmente o seu peso com um consumo adequado destas gorduras. A ingestao
apropriada de gorduras monoinsaturadas permitiu que portadores da variante favordvel do gene ADIPOQ
apresentassem cerca de 1,5kg/m? a menos de IMC. Portanto, se for portador da variante favordvel do gene ADIPOQ,
recomenda-se um consumo ligeiramente mais elevado de gorduras monoinsaturadas, que ird influenciar
favoravelmente o seu peso corporal.

“Entre as gorduras monoinsaturadas, o dcido
A andlise indica que vocé é portador de um perfil genético oleico (presente em grandes quantidades
que determina uma resposta favordvel as gorduras no azeite) é particularmente benéfico para

a saude. O azeite também contém muitos
antioxidantes e seu uso pode até proteger
contra doencas cardiovasculares.”

monoinsaturadas.

e Recomendamos que aumente sutilmente a ingestao das gorduras
monoinsaturadas, pois devido a sua composi¢do genética, isso pode
fazer com que perca peso.

Evite reaquecer em altas temperaturas os éleos que contenham
gorduras monoinsaturadas, ja que podem perder muitas das suas
caracteristicas positivas e se transformarem em gorduras trans,
que sdo prejudiciais para sua sadde (as gorduras trans aumentam
os niveis de triglicerideos e do colesterol LDL, reduzindo o nivel de
colesterol HDL).

Siga seu tipo de dieta, que leva em conta sua resposta as gorduras
monoinsaturadas. Nela encontrara sua ingestdo didria recomendada
de gorduras monoinsaturadas e outras informag6es importantes a
respeito das refeicées.

Uma grande quantidade de gorduras monoinsaturadas pode ser
encontrada em pescados (cavala, atum) e frutos secos (améndoas,
pistaches e amendoim). Para um planejamento étimo do cardapio,
recomendamos o uso continuo das tabelas nutricionais.

Fonte de energia, crescimento, desenvolvimento,

Necessidade . - A
funcionamento do coracdo e do sistema nervoso.

Producdo pelo

3 Sim.
organismo
Afl Reduzem visivelmente o colesterol LDL e os
Influéncia Pyt
triglicerideos, e aumentam o colesterol HDL.
Vantagem Menos adequadas para preparar refeicdes
g quentes, pois formam gorduras trans.
Améndoas, avelas, nozes, castanha de caju,
Fontes

sementes, azeite.
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Resposta as gorduras poli-insaturadas

As gorduras poli-insaturadas sao, ao contrario das gorduras saturadas e monoinsaturadas, essenciais para o nosso organismo,
pois ha necessidade de obté-las dos alimentos. Sdo vitais para um coragao sauddvel e para o funcionamento cerebral, assim
como para o crescimento e desenvolvimento. As mais importantes sao as dos grupos de dcidos graxos 6mega-3 e dmega-6,
cuja propor¢ao na dieta deve ser de 1:5; apesar de hoje, tipicamente, a propor¢ao de 6mega-6 ser mais elevada, o que ndo é
sauddvel. As gorduras poli-insaturadas sdo muito benéficas para o nosso organismo, embora algumas pessoas possam obter
um efeito ainda mais positivo. A nossa andlise baseia-se numa pesquisa em que foi descoberto que certas variantes do gene
PPAR-alfa podem determinar a relacdo entre gorduras poli-insaturadas e triglicerideos no sangue. Tem sido demonstrado
que as pessoas com uma variante de risco genético, que tém uma ingestdo inadequada de gorduras poli-insaturadas, tém um
nivel de triglicerideos 20% maior em comparagao com as outras, o que pode ter um efeito adverso sobre a satde. No entanto,
com uma alta ingestdo de gorduras poli-insaturadas essas diferencas sao niveladas, e por isso é muito mais importante para
as pessoas com esta variante genética ajustarem sua dieta e aumentarem a ingestdo de gorduras poli-insaturadas.

“Vocé sabia que, apesar da abunddncia

de gordura em uma dieta tipica, estamos A andlise do gene PPAR-alfa indica que vocé é portador de duas
P . an

sofrendo um déficit de gorduras! cépias menos frequentes do gene, o que faz com que

Especificamente nos faltam gorduras poli- daf | ¢ d li-insaturad
insaturadas que s@o essenciais para o bom responda favoravelmente as gorduras poli-insaturadas.

funcionamento de nossas células. Uma
maneira simples de melhorar esse déficit é
consumir dleo de mostarda, que tem um alto
teor de gorduras poli-insaturadas.”

¢ Sua composicao genética determina que vocé responda de forma
normal as gorduras poli-insaturadas. Portanto, ndo se esqueca de
consumi-las, pois sdo muito benéficas para satde (ajudam a reduzir a
gordura corporal).

¢ As mais importantes sdo basicamente os acidos graxos 6mega-3,
que muitas vezes se encontram substituidas pelos dcidos graxos
6mega-6. Recomendamos que a propor¢ao de ambos 4cidos graxos
nao seja superior a 1:5.

¢ S3o encontrados em muitos frutos secos, sementes e pescado; por
exemplo, em sementes de linhaga e salmao.

e Siga cuidadosamente seu tipo de dieta que encontrard ao final de
cada se¢do, nela encontrarad todas as instru¢ées que deve seguir.
Também aprendera qual é a ingestdo didria de gorduras poli-
insaturadas mais adequada para vocé.

e Recomendamos utilizar as tabelas nutricionais, de acordo com
nossas sugestoes.

Fonte de energia, crescimento, desenvolvimento,

Necessidade . - .
funcionamento do coracdo e do sistema nervoso.

Producao pelo

A N3o.
organismo
N Reduzem visivelmente o colesterol LDL e os
Influéncia S,
triglicerideos e aumentam o colesterol HDL.
Menos conveniente para preparar refeicées quentes
Vantagem para prep 605 9 ’

pois apds o aquecimento formam gorduras trans.

Oleo de canola, dleo de milho, dleo de linhaca,
Fontes sementes de abdbora, dleo de peixe, peixes,
espinafre, amendoim.
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Resposta aos carboidratos

Os carboidratos sdo uma importante fonte de energia necessdria para a atividade fisica do nosso organismo. Devido ao seu
sabor, as vezes sdo chamados de aglcares. As dietas variam em recomendagbes sobre o consumo de carboidratos: algumas
dietas baseiam-se em carboidratos; outras recomendam limitar o seu consumo; outras sugerem que sejam consumidos
separadamente das proteinas e gorduras. Nenhuma dessas dietas é bem-sucedida para todos, porque ndo consideram a
genética de cada individuo. Ao contrdrio dessas dietas, NutriHealth leva em conta os resultados da sua andlise de DNA.

Foram analisados os genes FTO e KCTD10 que determinam a influéncia dos carboidratos no organismo. Verificou-se que as
pessoas com uma variante de risco do gene FTO, se ndo consumirem carboidratos suficientes sdo 3 vezes mais suscetiveis ao
sobrepeso em comparacdo com pessoas que sdao portadoras de duas variantes comuns do gene FTO. Estas pessoas podem
eliminar consideravelmente o risco de sobrepeso com um consumo ajustado de carboidratos. Além disso, o gene KCTD10
determina a relagdo entre a ingestdo de carboidratos e de colesterol HDL e como a ingestdo inadequada de carboidratos e
a variante de risco do gene KCTD10 podem rapidamente reduzir o nivel de colesterol HDL.

Seu resultado: RESPOSTA NORMAL

Vocé é portador das variantes dos genes FTO e KCTD10 que
determinam uma resposta normal aos carboidratos.

Recomendacées

e Devido a estas variantes, recomendamos que a sua dieta fornega
uma quantidade equilibrada de carboidratos.

e Ao final desta segdo encontrara o “tipo de dieta”, onde
determinamos em fun¢do de seus genes, a ingestdo didria de
carboidratos adequada para vocé.

e Seus genes ndo determinam que um aumento na ingestdo de
carboidratos seja benéfico para vocé, nem prejudicial para que tenha
de reduzir seu consumo. Portanto, o mais saudavel para vocé é uma
ingestdo equilibrada de carboidratos.

e Para seguir seu tipo de dieta, sugerimos que utilize as tabelas
nutricionais para que seja mais facil seguir as nossas recomendagdes.

Informacées Uteis

Fonte de energia, formagao dssea e de

Necessidade .
cartilagens.

Diminui¢do muscular e massa corporal,

Deficiéncia b
desnutrigdo, mau humor.

Fontes Pao, cereais, massas, legumes, frutas.
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“Comer macds, laranjas e damascos apds uma
refeicdo pode ser uma fonte de desconforto.
Estes frutos contém pectina, que é uma
substdncia que se liga a dgua e incha. Por isso,
algumas pessoas podem experimentar uma
sensacdo desconfortdvel de inchago ou gds.”
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TIPO DE DIETA

E muito mais facil dizer o que ndo é saudavel no geral para todos, do que responder a pergunta sobre qual tipo de dieta
é a mais conveniente para um individuo em particular. A razao é a composi¢ao genética que determina a adequagao de
um plano de dieta especifico para o nosso organismo. Uma dieta pode ser muito apropriada para uma pessoa, mas nao
para outra, na qual pode até ter um efeito negativo.

A dieta recomendada a seguir ndo € uma mera coincidéncia, é baseada em sua composi¢ao genética, e considera as
suas caracteristicas individuais, permitindo que vocé consuma o que seu organismo realmente precisa.

Sua dieta: DIETA EQUILIBRADA COM ENFASE NAS GORDURAS MONOINSATURADAS

A andlise determinou que a dieta mais adequada para vocé é uma dieta equilibrada. Esta ird fornecer energia
suficiente, assim como todos os nutrientes necessarios que contribuem para uma satide étima. Recomendamos
escolher alimentos de diferentes grupos, focando um pouco mais nos alimentos que contém mais gordura
monoinsaturada, pois seu corpo responde favoravelmente a elas.

Ingestao caldrica diaria ideal

Aingestao caldrica didria que estd de acordo com seu perfil genético € apresentada na tabela abaixo. Os genes
regulam especificamente a quantidade de energia que seu corpo usa em repouso, por isso foi possivel adaptar as
recomendacdes segundo a sua composi¢do genética. Ndo se esqueca de levar em consideracdo suas atividades fisicas
didrias, aumentando a ingestdo caldrica conforme a atividade fisica e diminuindo nos dias menos ativos.

Exclusivamente .
Uso ocasional de

Idade ;:il:/tizggeef?:i:; ;':c;uca ene!'g.ia para camfnhar gt;\:iicej:::aﬁ'sica Atividade fisica intensa
tempo livre e atividades de pé
Kcal [ dia Kcal [ dia Kcal / dia Kcal [ dia
1a4 1000 *
5a7 1400 *
8a10 1700 *
11a13 2000%*
14a19 1870 2301 2733 3021
20a25 1836 2260 2684 2967
26 a 51 1736 2137 2538 2805
52265 1615 1987 2360 2608
65+ 1545 1901 2258 2495

* Independente da atividade fisica

Com a ajuda da analise genética também foi determinado o porcentual didrio de calorias representadas pelas gorduras
saturadas, monoinsaturadas e poli-insaturadas, carboidratos e proteinas. Calorias podem ser facilmente convertidas
em gramas, utilizando-se o seguinte método:

¢ 1grama de proteina ou carboidrato correspondem a 4 kcal

¢ 1grama de gordura correspondem a 9 kcal
Exemplo: em um consumo didrio de 2000 kcal, o consumo necessario de 10% de gorduras monoinsaturadas
correspondem a 200 kcal, que sdo cerca de 22 gramas (200/9) de gorduras monoinsaturadas.
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PORCENTGENS DIARIAS RECOMENDADAS DE NUTRIENTES BASICOS

Nutriente Sua resposta Ingestdo didria (%) “Vocé sabia que existem mais de 50 diferentes
- dietas? A cada ano, 25% dos adultos usam uma
Acidos graxos saturados NORMAL 10 dessas dietas para perder peso, mas muitas
o . .. vezes o recupera rapidamente. A solu¢do
Acidos graxos poliinsaturados NORMAL 7 real estd em uma mudanca permanente
Acidosgraxos mono-insaturados FAVORAVEL 16 nos hdbitos alimentares e estilo de vida que

podem ser alcancados através de nossas
Carboidratos NORMAL 50-55 recomendac6es baseadas na sua genética.”
Proteinas 12-17

CARNE E PEIXES

N&o deve consumir carne mais de 4 vezes na semana. No lugar de carne de terneiro ou porco, tente consumir carne de pato com mais frequéncia,
pois esta é mais saudavel.

Escolha as partes magras das carnes e derivados obtidos de pecas inteiras.

O peixe deve estar presente no seu cardapio ao menos uma vez por semana. Recomendamos cavala, atum ou salm3o.

LEITE E PRODUTOS LACTEOS
Beba um copo de leite ou um iogurte todos os dias. O iogurte contém bactérias probidticas que regulam nossa digestao. Beba o iogurte junto com
uma por¢ao de pao integral ou adicione-o a seus cereais preferidos.

De vez em quando prepare arroz com leite ou pratos similares que contenham leite (mingau de milho com leite, pudim de semolina).

OLEOS, FRUTOS SECOS E SEMENTES

Ao preparar os alimentos, ndo exagere nos dleos, adicione somente a quantidade necessdria. Recomenda-se azeite de oliva virgem, éleo de nozes ou
éleo de girassol.

Escolha frequentemente alimentos que contenham grande quantidade de gorduras monoinsaturadas. As macadamias e avelds enriquecerdo
suas refeicoes.

Coma todos os dias, por exemplo, uma colher grande de sementes de linhaca moidas e outra de sementes de abdbora.

Deste grupo de alimentos recomendamos especialmente as sementes de gergelim e as castanhas do Pard.

Prepare uma refei¢do nutritiva misturando frutos secos com um punhado de passas ou lingonberries secos.

LEGUMES, VERDURAS E ALIMENTOS RICOS EM AMIDO

Sua dieta deve consistir principalmente em carboidratos complexos. Recomenda-se que coma bastantes legumes e outras hortalicas,
especialmente lentilhas, ervilhas, feijdo, alho-porrd, couve-rabano, couve-flor, beterraba, alface ou dente de ledo.

Prepare-os como saladas, guarnigées ou até mesmo como pratos principais.

Também recomendamos pratos com aveia, espelta ou cevada cozida, tente mistura-los com cogumelos ou legumes.

Os pratos com massas ou batata também irdo proporcionar uma fonte suficiente de carboidratos.

Outras fontes de carboidratos que deve incluir sdo: arroz integral, pao de trigo integral ou preto, farelo, repolho ou erva-doce.

FRUTAS
Durante o dia, coma pelo menos duas das por¢des de frutas a seguir: um punhado de framboesas, mirtilos, groselhas ou morangos, uma péra ou

uma maga.

RECOMEN DAQOES GERAIS
Realizar pelo menos 5 refei¢des por dia: café da manhd, lanche no meio da manhg, almogo, lanche da tarde e jantar.
Opte por alimentos frescos e ndo processados. Alimentos processados contém uma grande quantidade de aditivos pouco sauddveis.

Evite frituras, o mais recomendavel é cozinhar os alimentos em seu préprio sumo ou fervé-los.
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COMO OS GENES INFLUENCIAM
O SEU METABOLISMO E SUA
SAUDE



COM UMA DIETA ADEQUADA PODE EVITAR MUITAS
COMPLICACOES DE SAUDE

O colesterol é uma substancia produzida normalmente pelo organismo e também
encontrada nos alimentos. O colesterol é diferenciado entre HDL (bom colesterol) e LDL
(ruim). A nossa satde é influenciada ndo sé pelo colesterol, mas também pelo nivel de
aglcar no sangue, que deve ser o mais baixo possivel, e pelos triglicerideos, cujo aumento
tém o mesmo efeito negativo do colesterol LDL. Um nivel inadequado de qualquer um
destes componentes pode rapidamente causar complicacdes cardiovasculares, aumento
da pressao arterial, obesidade e diabetes. Isto se previne de certo modo através de
mecanismos fisioldgicos complexos que trabalham contra influéncias externas (dieta,
fumo, dlcool etc.) e tentam manter o nivel ideal desses componentes. A eficiéncia destes
mecanismos depende principalmente de nossos genes. Portanto, as pessoas que sao
portadoras de variantes genéticas desfavordveis devem ser muito mais cuidadosas com

sua dieta e estilo de vida.

Nesta se¢ao vocé vai aprender que os niveis de colesterol LDL e HDL, triglicerideos e
acucar no sangue sao determinados pelos genes. No caso da presenca de genes
desfavoraveis, é muito importante que se ajuste adequadamente sua dieta para uma

satide melhor.

Colesterol HDL (Bom)
Colesterol LDL (Ruim)
Triglicerideos

Acucar no sangue b



Colesterol HDL (Bom)

O colesterol HDL, também conhecido como colesterol bom, é benéfico porque reduz os niveis de colesterol LDL e
protege contra doengas cardiovasculares. As particulas de HDL transportam o colesterol pelas veias para o figado, onde
ele é excretado do organismo. Esta € a razao pela qual os altos niveis de colesterol HDL sdo um fator importante de
satide. Um nivel de colesterol HDL abaixo de 1mmol/L esta relacionado com o risco de doenga cardiovascular, um nivel
de HDL entre 1 e 1,5mmol/L é considerado como um nivel médio (normal), enquanto que um nivel superior a 1,5mmol/L
protege contra doencas cardiovasculares. Assim, quanto maior o nivel de colesterol HDL, melhor para a satide. Além
de dieta e estilo de vida, o nivel de colesterol HDL é também influenciado pelos genes. Analisando os genes com maior
impacto no colesterol HDL podemos estabelecer o nivel desse colesterol que é determinado pelos nossos genes.
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Em comparagao com a populacao geral, vocé apresenta um nivel
elevado de colesterol HDL geneticamente determinado. Nos
distintos genes analisados, vocé apresenta variantes genéticas
que aumentam o colesterol HDL.

* Sua composi¢ao genética determina um nivel maior de colesterol

HDL, o que é favoravel. Seguindo nossas recomendacdes, pode se
certificar que seu nivel de colesterol HDL ndo diminua, evitando
valores abaixo de 1mmol/L.

e Siga os conselhos nutricionais da primeira secao, pois a dieta, além

dos genes, influencia no seu nivel de HDL.

¢ Recomendamos que evite fumar, seja de forma ativa ou passiva, pois

ambas reduzem o nivel de HDL.

e E conveniente que seja fisicamente ativo diariamente, pois as

atividades fisicas influenciam favoravelmente no nivel de HDL.
As atividades mais benéficas sao caminhar ou outras atividades
recomendadas na analise de “estrutura muscular”.

Siga as recomendacdes da andlise “risco de sobrepeso” e mantenha

sempre um peso corporal sauddvel. O excesso de peso reduz o nivel
de HDL.

Termo coloquial Colesterol bom.

Estado 6timo O mais alto possivel (acima de 1Tmmol/L).
Tendéncia genética, consumo de gorduras

Porque diminui . .
q trans, sedentarismo, estresse, tabagismo.

Inibe a oxida¢do do colesterol LDL e o elimina

Porque é benéfico .
das artérias.

O resultado comparado com a média

Seuresultado: +8%

\Y4
| -

Média (1,45 mmol/l)

Genes vs. ambiente

Genes

Ambiente /
40% / 60%




Colesterol LDL (Ruim)

O colesterol LDL, também conhecido como colesterol ruim, é um dos tipos de colesterol mais conhecidos. E chamado
de colesterol ruim porque seu excesso € prejudicial para a saide. Gradualmente, acumula-se nas paredes internas das
artérias, que fornecem sangue ao coracdo e ao cérebro, causando o espessamento das paredes, estreitamento das
artérias e tornando-as menos flexiveis. Este fendmeno é chamado de aterosclerose. Quando o estado nao
melhora por um longo tempo, pode-se formar um codgulo que impede o fluxo sanguineo na artéria e pode levar a

um ataque cardiaco ou derrame.

Um nivel ideal de colesterol LDL é considerado inferior a 3mmol/L, o que pode ser determinado com um teste simples de
sangue. Ndo sd a dieta e o estilo de vida influenciam o nivel de colesterol LDL, mas também a sua composicao genética.
Na nossa analise sdo incluidos os genes mais intimamente relacionados com a regulacdao do colesterol LDL, que tém
uma maior influéncia sobre ele. A combinac¢do de todos os genes analisados fornece informacéo confiavel sobre o nivel de

colesterol LDL determinado pelos seus genes.

O resultado comparado com a média

Seu resultado: -3%

7 o

Média (3,50 mmol/l)

Genes vs. ambiente

Genes
60%

Ambiente /
407% /

“0O nosso nivel de colesterol LDL é
significativamente reduzido pelo horménio
melatonina produzido pelo nosso corpo. Ele é
formado apenas a noite, de modo que dormir
o suficiente pode ajudar a reduzir o colesterol
LDL. A melatonina também estd presente nas
sementes de mostarda, améndoas e sementes
de girassol.”

Sua andlise indica que tem variantes genéticas tanto favoraveis
quanto desfavoraveis. Isto determina um nivel médio de
colesterol LDL.

e Seus genes codificam um nivel médio de colesterol LDL. Pode
reduzir este nivel com atividade fisica, alcangando um nivel étimo
de colesterol LDL abaixo de 3mmol/L.

* Uma excelente medida de prevencao é limitar a ingestao de
alimentos que contém gorduras trans (estas se formam devido
ao processamento de éleos em altas temperaturas) presentes
em: margarinas, fast-foods, frituras, frutos secos tostados,
maioneses, tortas e bolos.

Preste atencdo aos alimentos que contém colesterol. Limite a
ingestdo a 300mg por dia, que € aproximadamente um ovo e meio.
E aconselhdvel retirar a gema (a clara do ovo ndo contém colesterol).
e Recomendamos que adicione mais alho e cebola a comida, pois
foi demonstrado que as refei¢6es preparadas com alho e cebola
reduzem o nivel de colesterol LDL.
e Trate de comer alimentos ricos em fibras, que irdo influenciam
favoravelmente no nivel do colesterol LDL. Pode encontrar fibra no
pao e massa de trigo integral, ameixas e péras.

Termo coloquial Colesterol ruim.
Estado 6timo O mais baixo possivel (inferior a 3mmol/L).

Alimentos gordurosos, ingestao
altamente caldrica, diabetes, tendéncia
genética, pouco exercicio, estresse,
tabagismo, alcool.

Porque aumenta

Endurecimento das artérias, obstru¢do
Porque é prejudicial das artérias, interrupc¢ao do fluxo
sanguineo, ataque do coragdo.
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Triglicerideos

Os triglicerideos sdo um tipo de gordura através do qual o nosso organismo armazena energia. S3o as gorduras
mais comuns em nosso organismo e seu nivel pode aumentar rapidamente. Um nivel aceitavel de triglicerideos é
menor do que 1,7mmol/L, apesar de se exceder de forma comum. A causa mais comum de aumento dos niveis é uma
combinagdo de genes desfavoraveis, dieta pouco sauddvel e estilo de vida inadequado. Pessoas com triglicerideos
elevados (hipertrigliceridemia) tém um risco aumentado de ataque cardiaco e, portanto, é crucial para a saiide manter
o menor nivel possivel de triglicerideos.

A anadlise seguinte mostra o nivel de triglicerideos determinado pelos seus genes. Os genes mais favoraveis estao
relacionados com um nivel de triglicerideos 70% menor, enquanto os menos favoraveis determinam um nivel 60% maior.
E crucial para portadores de genes menos favoraveis tentarem seguir nossas recomendagdes.

Sua analise genética indica que apresenta variantes favordveis
na maioria dos genes analisados, o que determina uma
tendéncia genética a um nivel diminuido de triglicerideos.

e Apesar de uma genética favoravel, o seu nivel de triglicerideos pode
aumentar acima de 1,7mmol/L com uma dieta inadequada, portanto
aconselhamos que siga nossas recomendagdes.

e Limite a ingestdo de alimentos que contém aglicares refinados
(tortas, biscoitos, refrigerantes ou outras bebidas artificiais).
Estes aumentam o nivel de triglicerideos.

¢ No lugar de farinha branca, utilize farinha de trigo integral, que ndo
contenha aditivos descolorantes.

* Beba dlcool com moderagao, pois um consumo excessivo de alcool
aumenta o nivel de triglicerideos.

¢ Realize atividade fisica para manter um peso saudavel, de forma a
limitar o acimulo de triglicerideos.

Estado 6timo

Porque aumentam

Porque sao
perigosos

Fontes
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Tao baixo quanto possivel.

Predisposicdo genética, diabetes, alimentos
gordurosos, falta de exercicio, estresse,
tabagismo, alcool, acticar.

Aterosclerose, acidente vascular cerebral,
acidente cerebrovascular.

Margarina, manteiga, banha, carne, salsicha,
leite integral e queijo gorduroso.

O resultado comparado com a média

Seu resultado: -11%

\Y4
| - IS

Média (1,50 mmol/l)

Genes vs. ambiente

—
Ambiente Genes
35% 65 %

“Por que é mais dificil perder gordura
armazenada na massa muscular? As proteinas
que compbem 0s nossos musculos fornecem
cinquenta por cento menos energia do que os
triglicerideos. Na pratica, isso significa que os
triglicerideos sdo duas vezes mais pesados.
Portanto, mais energia é necessdria para
diminuir os niveis de triglicerideos e perda de
peso de gordura acumulada.”



Acucar no sangue

Apds o consumo de carboidratos, que sdo a fonte mais importante de energia, estes sdo quebrados pelo organismo
em aclcares simples e, absorvidos na corrente sanguinea. O nivel de aglicar no sangue se eleva, e por meio de diferentes
mecanismos é baixado rapidamente para o nivel normal. Em algumas pessoas, esta regula¢ao ndao é adequada, e o
nivel de agticar no sangue diminui muito mais lentamente ou se mantém permanentemente alto. Além de nossa dieta,
nossa composicao genética também afeta o nivel de aglicar no sangue. Varios estudos cientificos identificaram
0s genes responsdveis e, com a andlise pode-se determinar se vocé tem que prestar mais atencdo a sua dieta, devido
as variagOes desfavoraveis nesses genes. Certas mutagdes influenciam os processos de regulagdo de aglcar no sangue,
0 que pode resultar em um aumento permanente no nivel de aglcar no sangue. A andlise inclui genes que tém uma
grande influéncia sobre o nivel de aglicar no sangue, que determinam a sua tendéncia genética a apresentar um nivel
de acticar aumentado ou reduzido no sangue.

O resultado comparado com a média Seu resultado: NIVEL ALTO

Seus genes apresentam na sua maioria variantes desfavoréveis,
Seuresultado: +5% o que determina uma tendéncia genética a ter um nivel de
\V4 aglcar no sangue alto.

Média (5,20 mmol/l)

¢ Apesar de ter genes desfavoraveis, pode influenciar no seu nivel de
acucar no sangue através de uma dieta e estilo de vida sauddveis
o que ajudara a alcancar um nivel glicémico étimo inferior a 5,5

mmol/L.

Genes vs. ambiente e Coma, sobretudo alimentos com uma carga glicémica baixa, que

influenciam em menor medida sobre o nivel de aglicar no sangue,
Especialmente recomendamos verduras (cenouras, lentilhas, feijdo)

- e frutas (morangos, mac¢as, melancia).
e Opte por alimentos que contém cromo, tais como alho-porrd,

Ambiente levedura de cerveja, leite e fruta seca.

75%

Genes
5% e Recomendamos moluscos e crustdceos (mexilhGes, escargot,
camardes) ou leguminosas, que representam uma grande fonte de
zinco. Foi demonstrado que o zinco ajuda a reduzir o nivel de agticar

no sangue.

¢ Uma forma eficaz de reduzir o aglicar no sangue € adicionar canela
a suas refei¢des ou utilizar suplementos alimentares com canela. 1g
de canela por dia é suficiente para reduzir cerca de 20% o nivel de
aclcar no sangue.

Tendéncia genética, obesidade,
Porque aumenta consumo de acticar, pouco exercicio,
estresse, pressdo arterial elevada.

P . Aterosclerose, infarto, acidente vascular

Porque é perigoso . " 2ot
cerebral, sistema imunolégico fraco.

Atividade fisica regular, dieta, alimentos

Como reduzir . S
com baixa carga glicémica.
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QUAIS VITAMINAS E MINERAIS
SEU CORPO NECESSITA



OS MICRONUTRIENTES DESEMPENHAM UM PAPEL
IMPORTANTE NA SUA SAUDE

Micronutrientes, incluindo vitaminas e minerais, sdo vitais para a nossa saude. Eles sao
essenciais para o funcionamento do nosso organismo, melhorar o nosso bem-estar e
prevenir muitas doengas. As suas necessidades didrias sdo determinadas por muitos
fatores e entre eles estd também a nossa genética. Este Gltimo fator determina quais as
vitaminas e minerais devem ser consumidos em maior ou menor quantidade, e quais se
tem em quantidade suficiente e deve-se apenas manter os niveis. E possivel obter
quase todas as vitaminas e minerais na alimentagao regular. No entanto, isso pode
ser um pouco mais dificil no caso de propensao a falta de qualquer um deles. Nesse

caso, os suplementos alimentares sdo uma boa op¢ao.

Esta secdo vai apresentar como os niveis de vitaminas B, vitamina D e minerais como o
ferro e potdssio, estdo determinados pelos genes. Também ¢é descrita a sua
sensibilidade ao sal de mesa ou sédio, e como a densidade éssea é determinada pelos
genes, as quais podem ser reguladas com uma ingestao adequada de vitaminas e

minerais.

Vitamina B6

Vitamina B9 —
Vitamina B12
Vitamina D
Ferro

Sédio (sal)
Potdssio
Densidade dssea



Vitamina B6

A vitamina B6, também conhecida como piridoxina, tem numerosas fun¢ées que sdo muito importantes para nossa
salide. Existem mais de 100 enzimas implicadas no metabolismo das gorduras, que necessitam de vitamina B6 para seu
funcionamento. Além disso, a vitamina B6 é crucial para o metabolismo de gldbulos vermelhos e para o funcionamento
do sistema nervoso e imunolégico. Tudo isto confirma seu papel chave para alcancar uma satdde étima. Algumas
pessoas sao geneticamente propensas a ter um menor nivel de vitamina B6 em seu corpo que depende, entre outras
coisas, de uma variante do gene ALPL. O estudo no qual esta analise se baseia mostra como pessoas com uma cdpia
desfavordvel do gene ALPL apresentam um nivel aproximadamente 20% inferior de vitamina B6, e como aquelas com
duas cdpias desfavoraveis apresentam um nivel de vitamina B6 até 40% menor, em comparacdo com as pessoas
que apresentam duas cépias favordveis do gene. A razdo de tais diferencas reside em uma absorcdo de vitamina B6
menos eficaz em pessoas com uma variante desfavordvel do gene ALPL que como resultado apresentam uma
maior necessidade de vitamina B6.

Seu resultado: NiVEL ALTO

Os resultados indicam que vocé é portador de duas cdpias
favoraveis do gene ALPL, que determinam um nivel de
vitamina B6 aproximadamente 20% maior em comparagdo com
as pessoas que apresentam somente uma cdpia favordvel.
Aproximadamente 25% da populagdo apresenta este gendtipo.

Recomendag6es

e Oresultado da sua andlise genética indica que tem o gendtipo mais
favordvel, o qual determina um nivel alto de vitamina B6.

e Portanto, suas necessidades de vitamina B6 sdo baixas, mas mesmo
assim recomenda-se que consuma ao menos 1200 mcg de vitamina
B6 por dia.

e Pode encontrar grandes quantidades de vitamina B6 no figado de
pato, atum (incluindo atum em conserva), arroz integral e avelas.

e Em geral, pode encontrar vitamina B6 em todos os grupos de
alimentos (com exce¢do de dleos), portanto com uma dieta variada
ndo terd problema algum com falta de vitamina B6.

e De acordo com seus resultados, ndo necessita tomar suplementos
alimentares.

Informacées Uteis

Necessidade Metabolismo de gorduras, funcionamento
adequado do sistema nervoso, pele saudavel.

Caimbras musculares, transtornos do sistema
nervoso, mudangas na pele.

. _on

Deficiéncia

Leveduras, figados, legumes, peixes, cereais

Fi o f
ontes de trigo integral.



A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Vitamina B9 |

A vitamina B9, também conhecida como folato ou acido félico, é uma vitamina hidrossoltvel, muito importante para
um metabolismo adequado (é um componente essencial de enzimas), para o sangue, para a sintese de DNA e para
reduzir o risco de doencas cardiovasculares.

Uma das enzimas mais importantes e conhecidas que garantem um nivel adequado de vitamina B9 € a
metilenotetrahidrofolato redutase (MTHFR). O gene que codifica esta enzima pode apresentar uma mutac¢do, que
afeta o nivel de vitamina B9. Este fato foi confirmado em numerosos estudos cientificos. A enzima MTHFR é sensivel
atemperatura e é menos ativa em pessoas portadoras de uma variante desfavordvel do gene, dando lugar a um nivel
mais baixo de vitamina B9. Foi descoberto que cada cépia desfavordvel do gene MTHFR reduz marcadamente o nivel
de vitamina B9. Caso seja portador de uma das cdpias desfavoraveis do gene, recomenda-se ajustar sua dieta para

alcangar uma sadde étima.
Seu resultado: NiVEL DIMINUIDO

Vocé é portador de uma cépia favoravel e outra desfavordvel do gene
MTHFR, na qual a atividade enzimdtica € 40% menor em comparagao
com as pessoas que apresentam duas cépias favoraveis. Sua analise
determina uma tendéncia genética a um menor nivel de vitamina B9.
Aproximadamente 43% da populagdo apresenta este gendtipo.

Recomendag6es

* Vocé tem uma genética menos favordvel o que determina um
nivel menor de vitamina B9. Entretanto, ndo ha necessidade de
preocupacdo, uma vez que pode contribuir consideravelmente a
seu estado final escolhendo alimentos que contenham quantidades
levemente maiores de vitamina B9.

e Recomenda-se que, com a ajuda das tabelas nutricionais, prepare
comidas que permitam consumir 500 mcg de vitamina B9 ao dia.

e Pode encontrar uma alta quantidade de vitamina B9 em frutas
(damascos secos, magas, laranjas, mel&es, kiwi) e verduras (lentilhas,
cenouras, repolho, alho porrd, favas, brécolis).

e Tome, por exemplo, um suco de laranja pela manha e inclua uma
sopa de alho porrd na refeicao.

“A vitamina B9 também se chama dcido félico.
Seu nome se deve a palavra em latim folium
que significa folha. Ndo é estranho, uma vez
que a vitamina B9 é encontrada principalmente
em vegetais folhosos. O consumo deste tipo
de verdura é muito recomendadvel, pois nosso
corpo hdo produz dcido félico.”

Informacées Uteis

Necessidade Maturagdo de glébulos vermelhos,
sintese de DNA e RNA.

Reducdo do nimero das células

Deficiéncia f

sanguineas.

Verduras de folhas verdes, frutas,
Fontes

leveduras de cerveja.



A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Vitamina B12

A vitamina B12, também conhecida como cobalamina, tem um papel central no funcionamento de todo o sistema
nervoso, o qual é especialmente importante para as habilidades cognitivas. A vitamina B12 participa da sintese de DNA
e glébulos vermelhos, assim como na sintese de 4cidos graxos. Um nivel de vitamina B12 no sangue abaixo de 200pg/
ml indica um déficit. Uma dieta saudadvel proporciona a quantidade suficiente de vitamina B12, entretanto, é
comum que exista um déficit de vitamina B12 em vegetarianos, veganos, adultos e pessoas que possuem uma
predisposicao genética.

Numerosos estudos tém confirmado que uma mutac¢do no gene FUT2 estd relacionada com o nivel de vitamina B12.
Os estudos cientificos demonstram que cada cdpia desfavordvel do gene FUT2 reduz o nivel de vitamina B12 em 10%.
Como consequéncia, as pessoas com o gendtipo menos favoravel tém um nivel de vitamina B12 cerca de 20% menor.

“Vocé sabia que as pessods adultas tém
niveis mais baixos de vitamina B12? Esta é
uma razdo pela qual a nossa memdria se
debilita com a idade. Também tem sido
relacionado o dé icit de vitamina B12 com o
desenvolvimento de Alzheimer, que estd

" sendo investigado atualmente”.
Recomendacgées

Vocé apresenta uma cépia favordvel e outra desfavordvel do gene FUT2.
Sua genética determina que vocé tenha cerca de 10% menos de vitamina B12
comparado com pessoas que apresentam duas cépias favordveis, e cerca de
10% a mais em comparagdo com pessoas com duas cépias desfavordveis do
gene FUT2. Aproximadamente 49% das pessoas apresentam este gendtipo.

Pode melhorar de maneira eficaz o seu nivel de vitamina B12 com
uma dieta adequada. Deve aumentar levemente a ingestdo de
alimentos ricos em vitamina B12.

Recomenda-se que consuma 4 mcg de vitamina B12 por dia.

e Os alimentos vegetais ndo contém vitamina B12, portanto
recomendam-se todos os tipos de peixes, moluscos, cordeiro, leite
e produtos lacteos.

Para diversificar sua refeicao, pode incluir algas que também sdo
uma boa fonte de vitamina B12.

Se for vegetariano, sugerimos que consuma tomar suplementos de
vitamina B12.

Informacées Uteis

Maturagao de glébulos vermelhos,
funcionamento do sistema nervoso, sintese
de DNA.

Necessidade

Deficiéncia Anemia, transtornos psicoldgicos, ma visao.

Produtos a base de carne de terneiro e porco,

Fontes 7 q .
visceras, ovos, leite e produtos lacteos.



A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Vitamina D

A vitamina D é uma vitamina importante que permite a absorcao de cdlcio a partir do intestino ao sangue, o que
contribui na incorporagao do calcio aos nossos 0ssos e, portanto, a ter ossos saudaveis. O nivel de vitamina D depende
da nossa dieta e da exposicao ao sol, assim como de nossa composi¢do genética.

Em um estudo iniciado em 2010, foram mensurados os niveis de vitamina D em 33.000 pessoas e foi analisada a
influéncia de varios genes na absor¢do da vitamina D. Foram identificados trés genes que variaram sutiimente entre as
pessoas e que influenciaram os niveis de vitamina D. Uma mutag¢do no gene GC foi a que teve mais influencia de
forma que aquelas com duas cépias desfavordveis deste gene apresentaram um nivel de vitamina D cerca de 20%
menor. Além do GC, também foram analisados os genes DHCR7 e CYP2R1, os quais tém uma influéncia importante no
nivel de vitamina D. Os trés genes mencionados foram incluidos na nossa analise, de forma que podemos predizer
eficazmente o nivel de vitamina D determinado pelos genes.

s

“Vocé sabia que o magnésio é um dos
fatores que influenciam na atividade da
vitamina D? Um nivel adequado de _ ; .
magnésio no sangue é essencial para médio de vitamina D.

converter a vitamina D em sua forma ativa.
Recomendacées

Também o magnésio desempenha um papel
e Sua composi¢ao genética determina um nivel médio de vitamina

importante na in luéncia da vitamina D sobre
o sistema imunoldgico”.

D e com uma selecdo adequada de alimentos, pode melhorar sua
condicdo.

A analise demonstrou que vocé é portador de variantes
genéticas que determinam uma tendéncia genética a um nivel

e Comparado com pessoas com um gendtipo mais favordvel, vocé tem
requerimentos sutilmente mais elevados de vitamina D, portanto,
recomenda-se que consuma 25 mcg de vitamina D por dia.

¢ Pode encontrar muita vitamina D em peixes (sardinhas e cavala) e
produtos lacteos (nata fresca, queijo Edam e mucarela).

* Recomendamos caminhar na natureza, pois a exposi¢cdo ao sol
estimula a sintese de vitamina D.

e A falta de vitamina D pode ocorrer sobretudo em vegetarianos,
portanto, se é seu caso recomendamos os suplementos alimentares.

Informacées Uteis

Absorcdo do calcio do intestino ao
sangue, formagao e regeneragao de

Genes vs. ambiente

Necessidade

— 0s50s.
. Crescimento e recuperacao incorreta
Ambiente Genes e . ecup E
3 . Deficiéncia dos o0ssos, raquitismo, caimbras
457% 55 % musculares ocasionais.
Leite, levedura de cerveja, dleo de peixe
Fontes ’ 12, peixe,

sardinha, salm&o, atum, figado.



A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Ferro

O ferro é um mineral necessdrio para o sangue e para o funcionamento adequado de numerosas enzimas. Ainda que
o principal problema costume ser sua falta, algumas pessoas tém um excesso de ferro. Para evitar os dois extremos,
o nivel de ferro em nosso corpo esta regulado cuidadosamente.

7

Um dos genes que se encarregam do nivel de ferro em nosso corpo é o HFE. Em algumas pessoas este gene é
disfuncional o que se traduz em um nivel de ferro muito elevado. Segundo artigos cientificos, cerca de 80% das
pessoas que tém um nivel muito alto de ferro apresentam uma variante desfavoravel do gene HFE em ambos os
cromossomos. Entretanto, entre estas pessoas, somente cerca de 28% dos homens e 1% das mulheres desenvolveram
sintomas de excesso de acumulo de ferro no corpo. Isto demonstra como, além da grande importancia dos genes, a
dieta também possui um papel vital, uma vez que esta determina cerca de 70% do nivel final deste mineral.

Vocé é portador das variantes genéticas nos genes HFE e
TMPRSS6 que determinam uma tendéncia genética a um nivel
médio de ferro. Aproximadamente 30% da populacdo apresenta
este gendtipo.

Recomendag6es

e Seu gendtipo determina um nivel médio de ferro, portanto Genes vs. ambiente
recomendamos que siga nossas indica¢des de forma ativa, para
melhorar seu estado.

* Recomenda-se que 17 mg de ferro ao dia.
Aconselhamos sobretudo figado de pato e de porco, mexilhdes, -]
arroz integral e cereais germinados que contém ferro suficiente.
O ferro est presente em quase todos os grupos alimentares e pode Ambiente Genes

30%

cumprir os requerimentos didrios de ferro combinando os distintos 70%
alimentos.
e Sintomas como palidez, fadiga ou nduseas podem ser o resultado
de uma falta de ferro no sangue. Neste caso, opte por suplementos
alimenticios, que irdo corrigir tal déficit.

Informacées Uteis

Necessidade Fornecimento de oxigénio ao corpo, fungao
das enzimas.
Deficiéncia Anemia, fadiga, sistema imune debilitado.

Carne de porco, terneiro, figado, carne
vermelha, mexilhées, gema de ovo, nozes,
feijbes, farinha de aveia.feijoes, farinha de
aveia.

Fontes




A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Sédio (sal)

O sédio é o ingrediente principal do sal e também estd presente em muitos outros alimentos, principalmente nos de
origem animal. E responsavel pelo funcionamento normal do sistema nervoso e muscular, assim como por manter a pressao
osmotica e regular a quantidade de dgua no corpo. Nosso organismo normalmente ndo tem problemas de falta de
sédio, portanto os alimentos com baixo teor de sédio sdo considerados mais sauddveis. Muitos estudos tém mostrado que
aingestdo excessiva de sédio (sal) é um fator de risco importante para a satide. O sédio aumenta a pressdo arterial

o que afeta sua condi¢do médica. Em estudos nos quais se tentou reduzir gradualmente a ingestdo de sal, a pressdao
arterial sistdlica (quando o coragdo se contrai) na populagdo adulta diminuiu 5% em média, o que reduz a incidéncia de
infarto e doencas cardiovasculares em 24% e 18%, respectivamente. Portanto, recomenda-se limitar o consumo de sal,
especialmente em pessoas com problemas de pressao arterial que sejam mais sensiveis ao sddio ou sal devido a sua
genética.

Seu resultado: SENSIBILIDADE ALTA

Recomendag6es

Sua composigao genética é desfavordvel e, portanto, recomendamos
que limite sua ingestao de sddio.

Siga uma dieta estritamente baixa em sddio, o que significa tentar
consumir menos de 600 mg de sédio ao dia.

e Sera suficiente limitar o consumo de pdo branco e produtos
derivados de carne, como salsichas, salame ou presunto.

Evite os alimentos industriais processados, pré-cozidos, semi-
preparados e conservados, pois contém altas quantidades de sédio.

e Tente evitar salgar por costume sem provar a comida antes. No
lugar de sal, utilize ervas e especiarias para melhorar o sabor.
Recomendamos suco de limao, alho, cebola, cebolinha, menta ou
manjericao.

¢ Leva em conta as recomendagdes da analise de “potdssio”, pois a
falta de potassio também influencia no aumento da pressao arterial.

“Ao longo da histéria, o sal tem tido
mais importante do que o ouro para a S uteis

sobrevivéncia. O sal era um privilégio de reis
e nobres. Foi utilizado em profecias e leitura

Funcionamento normal do sistema

da sorte. Metaforicamente, simboliza devogdo Necessidade nervoso e muscular influencia a pressdo
* 4 , . ~ .

e lealdade, por isso, hoje em dia em muitos sanguinea e a digestdo de carboidratos

lugares o pdo e sal sGo compartilhados como id » bl de di 50 d

um sinal de hospitalidade” Deficiancia Desidratagao, problemas de digestao de

carboidratos, caimbras musculares.

Sal, agua mineral, queijos, mexilhdes,

Fontes
beterraba vermelha, carne.



A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Potassio

O potassio &, depois do célcio e fésforo, o mineral mais abundante no nosso organismo. E importante para manter um
batimento cardiaco regular, contracdo muscular e regulagdo da dgua no corpo. Embora em principio ndo seja dificil
enriquecer a nossa dieta com potassio, é muito comum encontrar pessoas com a falta deste mineral. Isto é prejudicial
porque a deficiéncia de potdssio aumenta a pressdo arterial.

Nossa andlise baseia-se num estudo cientifico que indica que uma variante do gene WNKi1 influencia no nivel de potassio
em nosso corpo. O WNK1 regula o transporte de potdssio, por isso ndo € de se surpreender que tenha relagdo com o
nivel deste mineral. Além disso, tal estudo revelou que cada gene variante desfavordvel WNK1 reduz o nivel de potdssio
em cerca de 5%. Pessoas com o gendtipo menos favoravel tém, portanto, um nivel de potdssio 10% menor.

Seu resultado: NiVEL BAIXO

“O potdssio foi o primeiro elemento obtido
através da utilizagdo de eletrdlise de sais
fundidos. O seu nome deriva da palavra drabe
que significa cinza da planta. As cinzas de
plantas incluem carbonato de potdssio, que
também é utilizado na produgdo de sabdo”.

Recomendag6es

e Apesar de ter uma genética desfavoravel pode melhorar sua
condicdo selecionando alimentos ricos em potassio.

* Erecomendavel que consuma 4000 mg de potéssio por dia, uma vez
que suas necessidades sdo um pouco mais elevadas.

e As quantidades maiores de potdssio podem ser encontradas
em damascos, mirtilo, alho-porrd, pistache, graos germinados,
sementes de abdébora e truta do rio. Deve comer esses alimentos
frequentemente.

e Use as tabelas nutricionais para seguir as nossas recomendagdes.

¢ Aconselhamos beber dlcool com moderacdo, porque o consumo
excessivo de dlcool tem consequéncias negativas para a satde e
também influencia a diminui¢do do nivel de potdssio.

Informacées tteis

Transferéncia de impulsos nervosos, contra¢do
muscular, manutencdo da pressao arterial
adequada.

Necessidade

Perda de liquido, baixo fluxo arterial, fadig
Deficiéncia fraqueza muscular, perturbagdes do ritme
cardiaco.

Laranjas, bananas, meldes, damasco
Fontes secos, passas, abacates, brdcolis,
cenouras, tomates, peixes.



Densidade dssea

Ao mensurar a densidade dssea, definimos a vitalidade de nossos ossos. Geralmente uma densidade dssea diminuida
é mais tipica em pessoas mais velhas, mas os jovens também podem ter problemas. Embora saibamos os fatores
envolvidos na saldde dssea, ndo podemos intervir nos fatores como idade ou a genética, mas podemos contribuir
para a saude dos nossos 0ssos com a atividade fisica regular e dieta adequada. Desde uma idade precoce, a dieta e
estilo de vida sdo importantes porque ajudam a manter a densidade éssea adequada ao longo da vida.

Até presente data, foram descritos muitos genes que determinam a resisténcia dssea e melhoraram a compreensao
dos mecanismos com os quais estes genes influenciam a estrutura dssea. Vocé pode ler mais sobre os genes que estao
incluidos na andlise na secdo “genes analisados”.

O resultado comparado com a média

A anadlise dos genes responsdveis pela resisténcia dssea
Seuresultado: +4% indica que vocé apresenta variantes tanto favordveis como
desfavoraveis, o que determina uma tendéncia genética a uma

Y ] densidade 6ssea média.

Média (1,10 g/cm?)

¢ Além de seu gendtipo, dieta e atividade ffsica adequada influenciam
na densidade dssea, por isso aconselhamos que vocé siga as nossas
recomendagoes.

Genes vs. ambiente * O cdlcio é essencial para manter os 0ssos saudaveis, portanto, recomenda-se
que vocé consuma 1100mg de calcio por dia.

e Vocé pode encontrar um nivel suficiente de cdlcio no figado de frango e
[ de pato, figos secos, dente de ledo e sementes de gergelim. Estas Ultimas
contém cerca de 6 vezes mais calcio do que a quantidade que pode ser
encontrada no leite.

Ambiente Genes . . . o At
. . ¢ Adgua mineral pode também ser uma boa fonte de cdlcio. Se vocé ndo
35% 657% bebe leite, saiba que 1litro de agua mineral contém mais célcio do que dois

copos de leite.

¢ Recomenda-se que vocé siga as indicagdes da andlise da ''Vitamina D', j&
que a vitamina D é crucial para a absor¢ao de cdlcio do intestino para a
corrente sanguinea.

e Recomenda-se que vocé consuma brdcolis, repolho e groselhas pretas.
Estes alimentos contém muita vitamina C, que é importante para a sintese de
“O método mais importante para medir a colageno (parte organica dos 0ssos).
densidade do osso € a densitometria dssea,
realizada por diferentes tipos de radiografias.
As medigbes sdo feitas na regido lombar em
um lado dos quadris e, em pessoas com menos

de 50 anos de idade pode também ser realizada Influéncia desfavoravel Fumar, dlcool, excesso de peso,
no pulso. O teste é seguro, simples e é feito em para os 0ssos refrigerantes.
minutos”.

Influéncia favoravel para Exercicio, dieta saudavel, tomar sol,
0S 0SS0S calcio, magnésio, manganés, vitamina K.
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INFLUENCIAS IMPORTANTES
EM SEUS HABITOS
ALIMENTARES



OS HABITOS POUCO SAUDAVEIS TAMBEM PODEM SER
HERDADOS

Nossa salde estd diretamente relacionada com nossos habitos alimentares. Pular
refeicdes, especialmente o café da manha, consumir muitos doces, comer porcdes
muito grandes e adocar em excesso os alimentos sdo habitos comuns da sociedade
atual. Por um lado, existe a ingestdo excessiva de calorias que se traduz em um
aumento de peso e por outro, hd dietas pouco sauddveis como as dietas “de choque”

que ndo tém o efeito adequado.

Sem duvida, nossos habitos alimentares sdo também muito influenciados pelo meio
ambiente no qual vivemos. O estresse e a rotina nos impedem de ter habitos
saudaveis. Entretanto, isto ndo é apenas a consequéncia do nosso meio, na realidade a

nossa genética também influencia em nossos hébitos alimentares.

Consumo de doces
Insaciabilidade e fome
Percep¢do do sabor doce -

Percepc¢do do sabor amargo [



Consumo de doces

Vocé ja reparou que algumas pessoas optam por comer doces mais frequentemente do que outras? Ou talvez vocé
possa estar se perguntando por que exatamente para vocé é dificil resistir aos doces durante o dia. Talvez o motivo
nao seja apenas seu impulso, uma vez que estudos recentes indicam que um gene também esta envolvido neste
processo. Pesquisadores descobriram que a partir da genética de um individuo, se pode prever a sua tendéncia para
comer doces. Foi demonstrado que o gene ADRA2A é responsavel por esta caracteristica. Este gene estd envolvido na
transferéncia de mensagens para o cérebro, onde se processa e interpreta corretamente a informacao do ambiente.
Mais de 1.000 pessoas participaram do estudo, no qual tiveram que anotar todos os alimentos que haviam consumido
durante um periodo de tempo prolongado. Verificou-se que as pessoas com o gene variante ADRA2A desfavoravel sdo
mais propensas a comer doces do que aquelas que ndo tém esta variante.

Vocé apresenta uma cdpia favoravel e outra desfavoravel do
gene ADRA2A, que determinam uma menor tendéncia
genética a comer doces. Aproximadamente 42% das pessoas
apresentam este gendtipo.

“Faca um teste simples. Coloque vdrias vezes
uma pequena quantidade de acticar na lingua.
A primeira vez que sentird um sabor doce
com intensidade. A medida que vocé repetir

Seu gendtipo é favordvel, uma vez que o faz ser menos propenso
ao consumo de doces.

e Quando vocé tiver um desejo de comer doces e estiver em casa, este teste, 0 sabor doce serd menos definido.
escove os dentes imediatamente. Isto ird diminuir a vontade de Ndo é esta uma prova de que se pode limitar
comer doce e se mesmo assim ingerir algo doce terd um sabor 0 consumo de alimentos ricos em agtcar
desagradavel. branco?

e Em vez de ter habitos pouco sauddveis, escolha frutas que, embora
elas também contenham uma grande quantidade de agtcar, seu
corpo a queimard de forma mais lenta.

e Alguns bons substitutos para os doces sdo biscoitos de arroz
cobertas com mel ou iogurte.

* Se vocé conseguir superar o desejo de comer doces algumas vezes,
essa necessidade comegara a diminuir.
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Insaciabilidade e fome

A saciedade pode ser descrita como a sensagao de ter um estémago cheio apds uma refeicdo, enquanto que afome é a
sensagao da necessidade de alimentos. Pesquisadores descobriram um vinculo entre a sensagao de saciedade e o gene FTO.
Trata-se de um gene conhecido pela sua influéncia no peso corporal, possivelmente através de detec¢do da saciedade. Na
investigacdo cientifica, tem sido demonstrado que os portadores de uma cépia desfavoravel do gene FTO tém uma sensagao
de saciedade duas vezes menor, enquanto que os portadores de duas cdpias desfavoraveis do gene possuem uma sensacao
de saciedade quatro vezes menor em comparagdo com aqueles individuos com duas cépias favordveis. Aqueles individuos nos
quais é mais dificil alcancar a sensacdo de saciedade ou que ndo conseguem alcanca-la, costumam comer mais do que aqueles
que obtém uma sensagao normal de saciedade.

A fome é também um mecanismo complexo que se inicia quando ha falta de alimentos no organismo. Ela é regulada por
uma parte do cérebro chamada hipotalamo. Além do seu peso corporal, a quantidade de sono, a alimentagdao e outros
fatores ambientais, a composicdo genética também influencia na detec¢do da fome. Em um estudo cientifico foi descoberto
que as pessoas com a variante desfavoravel do gene NMB sdo quase duas vezes mais propensas a ter a sensa¢ao de fome
do que aquelas que ndo tém esta variante do gene.

A andlise demonstrou que vocé nao tem nenhum problema
com a sensacao de saciedade, ao ser portador de duas cépias
favordveis do gene FTO. Sua sensa¢ao de fome também é
normal, ja que apresenta duas cépias favordveis do gene NMB.

“Um desejo incontroldvel por comida,
apesar do estémago cheio demonstra que
realmente ndo tem fome. A alimentacdo
representa um consolo para muitas pessoas
em situacbes de instabilidade emocional,

estresse e aborrecimento que frequentemente e Seus genes sao favoraveis, ja que determinam que vocé tem

desencadeiam uma necessidade de comer.
E possivel que ndo tenha fome, mas que seu
corpo esteja desidratado. Muitas pessoas
confundem a sensagdo de sede com a fome,
quando na verdade poderiam saciar sua
“fome” com um copo d’dgua”.

maior tendéncia a sensagao de saciedade e sente menos fome em
comparagdo com o restante da populagao.

Sugerimos que consuma alimentos com mais fibras nos dias em que se
sentir constantemente faminto e que tenha dificuldade para se
sentir satisfeito, pois as fibras tardam a ser digeridas e contribuem
para uma maior sensagao de saciedade.

¢ S3o uma boa fonte de fibras as verduras (feijdo, ervilhas, favas).

e Quando comprar alimentos de trigo, verduras e frutos secos
embalados, leia os rétulos dos produtos e verifique a quantidade de
fibra que contém.

e Uma boa medida preventiva é comer vdrias vezes ao dia em

pequenas quantidades. Assim, o periodo entre as refeicdes sera
mais curto e, portanto, diminuird a sensacdo de fome.
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Percepcao do sabor doce

Degustar é um processo no qual o cheiro e a visdao desempenham um papel importante, no entanto, o principal érgao
da degustacdo é a lingua. A lingua € coberta com numerosas papilas gustativas que contém os receptores gustativos.
Quando eles entram em contato com uma substancia é transmitido um sinal para o cérebro, nos indicando qual é o
sabor de tal substancia. Deste modo, somos capazes de distinguir quatro sabores principais: doce, salgado, acido e
amargo. Um gene importante que determina a intensidade da percepcao do sabor doce é o gene SLC2A2. Seu papel
foi descoberto em um estudo cientifico no qual se observou a relagdo de variantes no gene SLC2A2 com a quantidade
de aclicar que as pessoas consomem com os distintos tipos de alimentos. Segundo o estudo, as pessoas com uma
variante desfavoravel do gene SLC2A2 consomem diariamente muito mais agticar que as pessoas com uma variante
favoravel. Isto se deve ao fato de que a percep¢do do doce é muito menor nestas pessoas. Como consequéncia, os
portadores da variante desfavordvel do gene SLC2A2 tendem a adogar muito mais os alimentos para conseguir
mesmo efeito.

Seu resultado: PERCEPCAO MENOS INTENSA

Sua andlise genética indica que vocé é portador de uma cdpia
comum e outra ndo usual do gene SLC2A2. Por este motivo, sua
percepgdo do sabor doce é menos intensa, o que € considerado
desfavoravel, pois se associa a um maior consumo de agucar.
Aproximadamente 25% da populagdo apresenta este gendtipo.

e Devido ao fato de que pessoas com este gendtipo tém uma
percepgao menos intensa do sabor doce, elas geralmente consomem
uma maior quantidade de aglcar. Vocé pode reduzir este maior
consumo se tomar as medidas adequadas.

“Os unicos mamiferos que ndo diferenciam o
sabor doce sdo os felinos. Os gatos ndo tém
receptores para detectar o gosto doce no seu
paladar. De acordo com pesquisadores, um

e Na hora de elaborar produtos de confeitaria, procure utilizar menor dos dois genes necessdrios para a formacao
quantidade de aglcar, ainda que pense que deva utilizar mais. do receptor doce tornou-se ndo funcional. Ao

e Deixe de adogar por costume, ainda que a principio o alimento contrdrio dos cdes, os gatos simplesmente ndo
pareca menos saboroso, depois de algum tempo seu organismo ira sdo atraidos pelo doce”.

de acostumar.

Evite adicionar adocantes ao café, chd, chocolate e limonadas. Leve
em consideracdo que adicionando adogantes vocé diminui os efeitos
positivos destas bebidas.
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HABITOS ALIMENTARES

Percepcao do sabor amargo

O sabor amargo é um dos quatro sabores principais que distinguimos. Sua percep¢do passa através de receptores
gustativos que se comunicam com o cérebro, o qual nos indica de qual sabor se trata. Entretanto, a percepgao do sabor
amargo ndo é igualmente eficaz em todas as pessoas. O mecanismo pelo qual percebemos o sabor amargo pode ter
alteragbes que resultam em uma percep¢do menos intensa deste sabor. Pesquisadores descobriram que o gene TAS2R38 é
responsavel pela percepcdo diferente ao sabor amargo entre os individuos. Em um estudo realizado foi determinado que
aproximadamente 80% das pessoas que eram portadoras de variantes comuns no gene TAS2R38, ndo se detectou o sabor
amargo. A capacidade de detectar o sabor amargo reside na capacidade de detectar uma substancia chamada 6-N-
propiltiouracila (PROP). Esta substancia ndo é encontrada normalmente na natureza, mas a capacidade de detectar PROP
esta estritamente relacionada com a capacidade de detectar outras substancias amargas que encontramos nos brdcolis,
repolho, café, agua tonica e algumas cervejas. Sua andlise determina como percebe o sabor amargo destes alimentos.

Seu resultado: PERCEPCAO MENOS INTENSA

Vocé é portador de duas cépias comuns do gene TAS2R38,
portanto existe cerca de 80% de probabilidade de que nao
perceba certos sabores amargos.

Recomendag6es

e As substancias amargas se encontram na couve, chicdria, azeitonas,

“A percepcdo do sabor tem uma grande café, agua tonica e algumas cervejas, mas vocé ndo as percebe com
importancia evolutiva, jd que permitiu a intensidade.

sobrevivéncia. As substédncias com sabor e Devido ao seu gendtipo, alguns alimentos tém melhor sabor para
doce evocam sensagGes prazerosdas em vocé do que para aqueles que detectam essas substancias amargas
comparagdo com as substdncias amargas que com maior intensidade.

impede o consumo destas. Este fato permitiu
a separacdo dos alimentos com alto contetido
energético daqueles com substdncias
potencialmente tdéxicas tais como certos
alcaloides que tém um sabor amargo.”

No caso de desejar detectar o sabor amargo dos alimentos de forma
mais intensa, aconselhamos que cozinhe a temperaturas mais altas
ou salteie rapidamente em azeite de oliva.

No caso do sabor amargo ser desagraddvel para vocé, pode reduzir
este sabor agregando queijo fresco ou creme fresco.

Se vocé mastiga adequadamente a comida, degustarad os distintos
sabores com maior intensidade.




PROPRIEDADES DO ETABOLISMO

\CIA DO SEU
OLISMO




OS GENES PROPORCIONAM INFORMAQAO SOBRE O SEU
METABOLISMO

Nosso corpo, com a ajuda de enzimas especificas, processa ou metaboliza a
lactose, a cafeina e dlcool apds o seu consumo. Isto permite que possam ser usados
como nutrientes ou impede que estas substancias sejam nocivas. Se uma enzima,
especificamente, ndo funciona de forma étima isso pode conduzir ao surgimento de

alguns problemas de satde.

A intolerancia a lactose é um dos fend6menos mais conhecidos. Ocorre pela deficiéncia
de lactase, a enzima responsdvel do metabolismo da lactose (acticar no leite). No caso
da intolerancia a lactose, nosso organismo ndo consegue decompor o agucar do leite
e isto faz com que os intolerantes a lactose sofram de problemas como diarreia,
distensdao abdominal ou vémitos ao consumir produtos lacteos. Entre os processos
metabdlicos importantes também se encontram o metabolismo do alcool e da cafeina.
Em ambos os casos, um metabolismo lento e ineficaz é problematico. Nesta secdo
encontrard sua resposta a tais substancias segundo, sua composi¢do genética e serao

dadas as recomendag6es mais adequadas.

Metabolismo do dlcool
Metabolismo da cafeina )
Metabolismo da lactose



Metabolismo do alcool

Vocé ja se perguntou por que certas pessoas ficam vermelhas e sofrem com dores de cabega, nduseas ou aumento
da frequéncia cardiaca apds consumir uma quantidade minima de dlcool? Pesquisadores conseguiram elucidar este
fenémeno a nivel molecular. Arazao € uma alteragdo no gene que codifica a enzima ALDH2. Esta enzima é responsavel
pela degradagao do acetaldeido, um intermediario no metabolismo do etanol, que é ainda mais téxico do que o préprio
etanol. Aquelas pessoas que apresentam uma alteracdo no gene ALDH2 acumulam acetaldeido, por isso evitam beber.
Embora esta alteracdo seja mais caracteristica na populagdo asidtica, também pode ocorrer em pessoas de outras
regides.

A enzima ADH1 também é importante no metabolismo do alcool, ja que é responsdvel pela primeira etapa do
metabolismo do etanol para acetaldeido. Pesquisadores descobriram uma mutacdo no gene que codifica a enzima
ADH1 e influencia na eficiéncia da transformacdo do etanol. Embora estas mutacdes ndo influenciem tanto como as
do gene ALDH2, determinam intensamente a sensibilidade de uma pessoa ao dlcool.

A andlise genética determinou que vocé apresenta um
metabolismo eficaz do alcool, pois é portador da combinacao
genética mais favoravel.

e Sua composi¢ao genética determina que vocé ndo possui nenhum
problema relacionado com o actimulo de substancias prejudiciais
provenientes do metabolismo do alcool.

e Ao consumir alcool com moderagao, nao sofre de nenhum dos
sintomas tipicos como vermelhid3o da face, dor de cabeca, nduseas,
coceira desagraddvel ou aumento da frequéncia cardiaca.

¢ Aconselhamos que beba com moderagao, pois consumir dlcool em
excesso pode trazer consequéncias negativas.

e Uma taga de vinho ou um copo de cerveja por dia é recomendavel,
pois aumentam os niveis de colesterol bom (HDL). Porém ndo é
recomendavel beber maiores quantidades de dlcool.

“Sabe-se que os franceses gostam de preparar
as suas refeicdes usando gorduras. Consomem
mais manteiga, queijo e carne de porco do que
0s americanos, mas a incidéncia de doengas
cardiovasculares é menor. O segredo é
consumir grandes quantidades de vinho tinto.
Pesquisadores tém chamado este fenémeno de
o paradoxo francés”.
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Metabolismo da cafeina

A cafeina é um alcaloide natural mais conhecido como o ingrediente principal do café. E metabolizado no figado
pela enzima chamada CYP1A2. Esta enzima € responsavel por até 95% do metabolismo da cafeina. Portanto, ndo é
de se estranhar que uma mutacao no gene CYP1A2 tenha uma influéncia importante na atividade enzimdtica e em
consequéncia no metabolismo da cafeina. Pessoas com uma ou duas cépias mutadas do gene CYP1A2 metabolizam a
cafefna mais lentamente e como resultado, percebem mais o efeito o café. Isto ndo € tao favordvel como parece, uma
vez que estas pessoas apresentam um maior aumento da pressao sanguinea depois de tomar café do que aquelas
com um metabolismo rapido da cafeina. Pesquisadores tém demonstrado em muitos estudos que as pessoas com um
metabolismo mais lento da cafeina sdo mais suscetiveis as condices médicas relacionadas com o aumento da pressao
arterial. Portanto, recomenda-se que ajuste a dose didria de cafeina conforme necessario.

Seu resultado: METABOLISMO LENTO

Seu metabolismo da cafeina é lento, porque apresenta
uma copia favordvel e outra desfavoravel do gene CYP1A2.
Aproximadamente 48% das pessoas caucasianas metabolizam
a cafeina lentamente.

e Vocé é portador de um gendtipo que determina que cafeina seja
eliminada lentamente de seu corpo.

“Uma planta origindria do Amazonas, o * Como consequén.cia, recom’enda—se que limite o consumo de
gudrand, contém guaranina que é uma café. Se bgber mais de uma xicara p0|:d|a, aumentara o risco de
substdncia quase idéntica a cafeina. Hd duas complicagdes relacionadas com a pressao arterial elevada.

vezes mdis quantidade de guaranina no e Se o café representa um hdbito para vocé, pode substitui-lo por café
guarand do que de cafeina no café. A guaranina de cevada, que ndo contém cafeina.

é uma alternativa para a cafeina presente em A

Uma boa alternativa é o cha preto. Com o chd preto a sensacdo
estimulante ocorre mais tardiamente, e é mais fraca, porém dura
mais tempo do que com o café.

alguns refrescos e bebidas energéticas”.
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Metabolismo da lactose

O leite proporciona o primeiro e mais importante ingrediente nutricional para bebés e criancas. Com excegao das
pessoas intolerantes a lactose, o leite ainda possui um grande valor nutricional nos adultos. As pessoas intolerantes
a lactose ndo apresentam a enzima lactase encarregada da decomposicao da lactose, o aglicar do leite, e por esta
razao precisam limitar o consumo de leite. O motivo pelo qual determinadas pessoas apresentam atividade reduzida
ou auséncia da lactase, reside em altera¢des no gene MCM6, que, embora ndo esteja relacionado com o metabolismo
da lactose, regula a atividade do gene LCT que codifica a enzima lactase.

As pessoas intolerantes a lactose acumulam este agticar no célon onde é decomposto pelas bactérias intestinais, dando
lugar a formagdo de gorduras assim como gases e outras moléculas. Os sintomas sdao inchago abdominal, diarreia e
cblicas no estdbmago, podendo ocasionar nduseas ou vomitos. Estes sintomas sao produzidos de 15 minutos a 2 horas
depois do consumo de leite ou produtos lacteos e variam em funcdo da quantidade de lactose consumida, do estado
de saude e idade.

Vocé é portador de uma cdpia favoravel e outra desfavoravel do
gene MCM6. Sua composicao genética determina que apresente
uma quantidade sutilmente menor de lactase, mas ainda em
quantidade suficiente para um metabolismo eficaz da lactose.
Aproximadamente 37% da populagdo apresenta este gendtipo.

“Segundo algumas estimativas, entre 30
a 50 milhées de americanos apresentam
intolerdncia a lactose. Estd presente na
maioria dos asidticos, em 60 a 80% dos
afros americanos e 50 a 80% dos latinos. A
intolerdncia é menos comum em pessods
nativas do norte da Europa, na qual estd
presente em cerca de 2% da populagdo.”

e Tendo em conta os resultados da analise, os alimentos que contém
lactose ndo devem lhe causar problemas.

Seu gendtipo determina que vocé apresenta enzima lactase
suficiente, portanto é pouco provavel que seja intolerante a lactose.

e Para vocé consumir produtos lacteos é, do ponto de vista do
metabolismo da lactose, totalmente recomendavel.

e Recomendamos tomar leite, iogurte ou kefir, pois sdo muito
sauddveis.
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SEUS GENES, DESINTOXICACAQO
E ANTIOXIDANTES



OS GENES TAMBEM PODEM INFLUENCIAR EM SUA
APARENCIA FiSICA

Nesta secdo vocé aprenderad que os niveis de selénio e vitamina E sdao determinados
pela sua genética e o qudo eficazes sao os mecanismos de desintoxicacao do seu corpo.
Diariamente entram substancias nocivas no nosso organismo através dos alimentos,
adgua e ar, por isso necessitamos de mecanismos de desintoxicagdo e eliminagao
destas substdncias. Estes mecanismos incluem enzimas especificas que
desintoxicam nosso organismo e antioxidantes que neutralizam os radicais livres. A
formagao de radicais livres se deve a radiagdo, fumaca do tabaco, varios contaminantes
e inumeras substancias que nosso corpo pode neutralizar com a ajuda de enzimas
apropriadas. Entretanto, mutagoes nos genes que codificam estas enzimas podem levar
a uma desintoxicagdo ineficaz das substancias potencialmente nocivas e téxicas. Em caso de
um funcionamento ineficaz ou falta de certa enzima, estariamos expostos as toxinas e

entdo teriamos que nos adaptar.

Selénio
Vitamina E

Estresse oxidativo



Selénio

O selénio é um dos minerais mais importantes, devido ao fato de atuar como um antioxidante no corpo. Forma a
selenocisteina, um aminoacido pouco comum mas necessario para o funcionamento de mais de vinte enzimas. Uma
das mais conhecidas é a selenoproteina P que tem propriedades antioxidantes, caracteristica que compartilha com
outras selenoproteinas. Numerosos estudos demonstram que um nivel elevado de selénio em nosso corpo tem um
efeito anticancerigeno e protetor em geral para nossa satde.

Estudos cientificos descobriram que existem duas variantes no gene SEPP1, responsdvel pelo transporte de selénio,
que influenciam no nivel de selénio em nosso corpo. Pesquisadores descobriram que o nivel de selénio também estd
determinado pelo indice de massa corporal (IMC). Uma combina¢do desfavoravel da composicdo genética e do indice
de massa corporal podem influenciar na diminuicdo do nivel de selénio em até 24mcg. Nestes casos, recomenda-se
uma apropriada adaptacao na dieta.

“Uma caracteristica tipica das pessoas que
Sua andlise genética indica que vocé é portador da variante do consomem grandes quantidades de selénio
gene SEPP1 que determina uma tendéncia genética a um maior SR ncpauia=ieristico de alho, mesmo

ivel d 1ani ‘ f svel quando a pessoa ndo tenha consumido.
nivel de selenio no corpo, o que € favoravel. Seguindo nossas recomendacgbes, isto ndo

ocorrerd, pois para isso a pessod necessitaria
consumir 100 vezes mais selénio que o valor
recomendado.”

Independente da sua composicao genética favordvel deve ter
cuidado uma vez que as necessidades de selénio estdo também
relacionadas com seu IMC.

e Levando em conta seu gendtipo e seu IMC acima de 30, recomenda-
se consumir mais de 40 mcg de selénio por dia.

Caso seu IMC diminua para abaixo de 30, recomenda-se que reduza
em cerca de 50% a quantidade de selénio diario.

e O selénio estd presente em muitos alimentos, portanto com uma
selecdo variada de alimentos, cumprird com os requerimentos
didrios.

¢ Recomenda-se comer distintos alimentos do grupo dos cereais,
peixes e carnes, onde o selénio é encontrado em maior propor¢ao.

e Para seguir de maneira minuciosa nossas recomendagées,
aconselhamos que consulte as tabelas nutricionais.

Importante antioxidante, defesa do sistema

Necessidade . Rt ; i
imunoldgico, desintoxicagao.

in . Falta de energia, problemas na pele, sistema
Deficiéncia . ergla, p PelS

imune debilitado.

Mariscos, figado, cereais germinados, farelo,

Fontes o .
atum, cebola, brdcolis, alho, arroz integral.
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Vitamina E

Avitamina E, também conhecida como tocoferol, é a representante mais importante dos antioxidantes lipossoltveis.
Sua importancia reside no fato de que certas pessoas que carecem de vitamina E sdo mais propensas a doencgas
cronicas, enquanto que os individuos com um maior nivel de vitamina E tém menos problemas de saude, incluindo
habilidades fisicas sutilmente melhores.

Pesquisadores tém se questionado porque existem diferencas nos niveis de vitamina E entre os individuos e
descobriam que a razdo ndo é somente a alimentacdo. Os estudos cientificos indicam que pode existir uma variante
favordvel no gene APOA5 que aumenta o nivel de vitamina E. As pessoas com tal gendtipo tém um maior nivel de
vitamina E, e como resultado, necessitam de um consumo menor de vitamina E para chegar ao estado timo. Por
outro lado, aqueles individuos que apresentam a variante comum do gene APOA5 tém que incluir alimentos com
maior quantidade dessa vitamina na sua dieta com a finalidade de assegurar um estado étimo.

“A vitamina E existe em oito formas que

diferem em relacdo a atividade bioldgica. A Sua composicdo genética se relaciona com um nivel normal de
mais ativa e também a forma mais comum de vitamina E, visto que apresenta ambas as cépias comuns do
vitamina E no corpo é a alfa-tocoferol. A forma APOAC. E - ¢
sintética da alfa-tocoferol tem metade da e 5-Em c?n?paragao,com as pessoas que apreser: am
atividade comparada com a natural, portanto uma ou ambas as cdpias favoraveis do gene APO5, sua tendéncia
é necessdrio consumir o dobro para ter o genética determina um nivel de vitamina E menor.

mesmo efeito.”

e Vocé é portador da composi¢ao genética mais comum, ainda que nao
represente o resultado mais ideal.

e Recomendamos consumir 14mg de vitamina E por dia. Se trata de um
consumo levemente mais elevado do que o de costume, permitindo assim
alcangar um nivel étimo de vitamina E no corpo.

* Aconselhamos comer mais alimentos ricos em vitamina E. Pode encontrar
muita vitamina E em alimentos tais como dleo e gérmen de trigo, améndoas,
avelds, batatas e feijoes.

* Coma menos de uma colher de germinados de trigos que ja alcangara os
requerimentos didrios. Através de uma selecao adequada de alimentos
cumprira facilmente com os requisitos diarios de vitamina E.

e Uma parte da vitamina E se perde com o cozimento, assado e salteado,
portanto sua fonte de vitamina E deve ser originada principalmente de
verduras frescas, nozes, sementes e éleos de qualidade.

* Recomenda-se guardar os alimentos em locais protegidos da luz, uma vez
que a vitamina E é sensivel a luz.

* Ao fazer compras, verifique o rétulo dos alimentos e a quantidade de
vitamina E que contém um determinado produto.

Necessidade Protege contra o estresse oxidativo.

Deficiéncia Actmulo de radicais livres.

Azeite de oliva, gérmen de trigo,

Fontes repolho, milho, soja, trigo, arroz,
abacates, azeitonas, cenouras, tomates,
améndoas.
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Estresse oxidativo

O estresse oxidativo é produzido como consequéncia de um desequilibrio entre a formacdo de radicais livres e a
capacidade de nosso organismo de neutralizd-los a tempo. Nosso corpo tem muitas enzimas responsdveis pela
prevencao do estresse oxidativo. Estas enzimas sao responsdveis pela protecdo contra fatores ambientais prejudiciais
como a fumaga do tabaco, gases, contaminagdo, radiacao, vapor de diluentes industriais utilizados na produgdo de
plasticos, medicamentos, etc. Duas das enzimas mais importantes sdo a quinona oxido redutase e a catalase. Quando
é produzida uma mutag¢ao em ambos os genes, se veem afetados seus funcionamentos que influenciam em nossa
exposicdo ao estresse oxidativo. Analisamos os dois genes mencionados e, baseando-se em seu gendtipo, podemos
determinar o quanto esta exposto ao estresse oxidativo.
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Sua composi¢do genética determina um nivel normal da enzima
quinona oxido redutase e uma atividade reduzida da enzima
catalase, o que implica uma menor exposi¢ao ao estresse
oxidativo.

Seu organismo responde de maneira étima frente ao estresse
oxidativo.

Recomenda-se que consuma ao menos 100 mg de vitamina C por dia.
Coma alimentos como pimentas, brécolis, kiwi, ma¢as ou laranjas, ja
que contém vitamina C suficiente.

Coma muitas verduras e hortalicas que contém coenzima Q1o.
Nosso corpo produz coenzima Q10, mas com o passar dos anos, sua
producao diminui. Ela pode ser encontrada nos brécolis, espinafres
e frutos secos.

e Tenha em consideracdo que a combina¢do do alcool e tabaco

aumenta consideravelmente a formagao de radicais livres. Limitar
o consumo do dlcool e do tabaco contribuird para uma menor
exposicao ao estresse oxidativo.

Cumpra os requerimentos didrios de selénio, zinco e vitamina E,
porque todos pertencem ao grupo de antioxidantes.

“Vocé sabia que armazenar a fruta fresca
diminui seu conteudo de vitamina C?
Quando se conserva ao frio, o nivel diminui
50% enquanto que quando se conserva a
temperatura ambiente, o nivel baixa 2/3 com
relacdo ao nivel de vitamina C que a fruta tem
imediatamente apds a colheita. Portanto, o
melhor é consumir frutas e verduras frescas
de temporada para assegurar que consumd o
mdximo de vitamina C”.
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ESPORTE E LAZER

ESPORTES E LAZER EM
HARMONIA COM SEUS GENES



DESCUBRA O TREINAMENTO MAIS ADEQUADO PARA VOCE

Nesta secdo sao indicadas as atividades esportivas que mais lhe convém baseando-se
na sua estrutura muscular. Vocé aprenderd em que nivel é propenso a lesdes do tenddo
de Aquiles e como certo tipo de treinamento é mais benéfico para vocé. A
atividade fisica influencia geralmente de forma positiva em nossa satde, mas certas
atividades esportivas sdo mais benéficas para umas pessoas do que para outras.
Quando um determinado exercicio € realizado com a intencdo de perder o excesso
de gordura e peso, essas diferencas se tornam mais importantes. Estudos
cientificos indicam que certos tipos de exercicios podem beneficiar algumas pessoas
enquanto que nao beneficia outras, ou podem inclusive se relacionar com o acimulo de
tecido adiposo. Tudo isto depende da nossa composi¢ao genética, e &
precisamente por isso que com o auxilio da sua analise de DNA, indicamos a vocé o
tipo de exercicio que mais lhe convém ou aconselhamos que ndo realize uma

atividade fisica em particular.

Estrutura muscular ()
Treinamento de resisténcia

Tenddo de Aquiles



Estrutura muscular

Os seres humanos tém dois tipos diferentes de musculos, tipo | e II. Os corredores especializados em velocidade (sprint)
tendem a apresentar musculos do tipo Il (fibras musculares rapidas ou fibras ativas) enquanto que os corredores de
longa distancia (maratonistas) tendem a apresentar musculos do tipo I (fibras musculares lentas).

Pesquisadores australianos realizaram um estudo no qual foram incluidos mais de 400 esportistas divididos em
dois grupos. O primeiro grupo era formado por atletas de atividades nas quais sobretudo a forca e a velocidade sao
necessdrias, enquanto que o segundo grupo, era formado por atletas que requeriam maior resisténcia. Descobriram
que, no primeiro grupo, prevaleceram as pessoas com duas cdpias ativas do gene ACTN3. Foi demonstrado assim que tal
gene determina a eficacia de um tipo especifico de fibra muscular. Além deste gene, também se conhece uma mutagao
no gene PPAR-alfa que determina a presenca de um tipo especifico de fibra muscular em nosso corpo. Analisando
simultaneamente ambos os genes, é possivel sugerir as atividades fisicas nas quais vocé teria mais éxito.

Seu resultado: RESISTENCIA ELEVADA

. - “O corpo humano tem aproximadamente 640
As variantes dos genes ACTN3 e PPAR-alfa lhe dardo uma o s 4

musculos esqueléticos. Ao caminhar, sem nos

vantagem em corridas de longa distancia ou em esportes os dar conta, ativamos mais de 200 musculos. O

quais requeiram resisténcia. musculo mais longo nos seres humanos é o
sartério (musculus sartorius) que datravessa
toda coxa; e o menor é o estapedio (musculus
stapedius) que se encontra no timpano e mede
apenas 1,27 milimetros.”

¢ Oresultado da analise indica que seus muisculos tém mais resisténcia,
mas menos forga e explosdo.

e |sto significa que tém fibras musculares resistentes, de contracdo
lenta. Estas fibras ndo cansam facilmente, mas sdo lentas o que é
caracteristico da maioria de corredores de longa distancia.

* Sua composi¢ao genética ndo limita o tipo de esportes que deve
praticar, portanto escolha a atividade que prefere.

e E certo, entretanto, que vocé se saird melhor em atividades como
corrida de longa distancia, esqui, gindastica, ciclismo, patinagao,
natagao, escalada e trekking.

Genes vs. ambiente

il
Ambiente Genes
55% 45 %
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Treinamento de resisténcia

Os exercicios de resisténcia consistem em desenvolver resisténcia muscular moderada a longo prazo, em que os
musculos se contraem lentamente. E possivel reduzir a gordura acumulada com a ajuda de atividade fisica de
resisténcia, ao mesmo tempo em que influenciamos positivamente nossa saude. Entretanto, estas atividades nao
ddo os mesmos resultados em todos os individuos. Uma pesquisa cientifica demonstrou que estas diferencas
residem em nossa genética. Tal estudo concluiu que uma mutagdo especifica no gene LPL afeta a eficiéncia de
perda de peso através do treinamento de resisténcia. No estudo, os especialistas prepararam um programa de
treinamento de resisténcia intensivo de 20 semanas, mediante o uso de uma bicicleta ergométrica. Os resultados
obtidos foram surpreendentes. As mulheres com uma variante ndo usual do gene LPL, perderam 2 vezes mais gordura
que aquelas que ndo apresentavam esta variante favordvel do gene.

A andlise do gene LPL indica é portador de uma cépia comum e
uma incomum deste gene, determinam que o treinamento de
resisténcia é duas vezes mais benéfico para vocé.

e A atividade fisica é por si é fundamental para a satide e bem-estar.
‘ & Com a atividade fisica, se reduzem as possibilidades de problemas
2 cardiovasculares, fraqueza dos musculos, ossos e articulagdes.
1

&~
‘ & e Recomenda-se especialmente atividades de resisténcia porque
\! \ ) perdera gordura duas vezes mais eficazmente do que aquelas

\ pessoas que apresentam duas cépias comuns do gene LPL.
¢ Se desejar perder o excesso de gordura e ndo sabe como fazé-lo,
' : ‘ recomenda-se correr ou andar de bicicleta.

s \ e Além disto, também ha outras atividades que estdo de acordo com
- sua estrutura muscular. Portanto, siga nossas recomendagdes na
analise da “estrutura do musculo”.

¢ Antes de iniciar uma atividade, ndo se esqueca de aquecer e alongar
adequadamente.

/

“Para perder 1 kg de peso corporal mediante
atividade fisica teria que queimar 7.000
calorias. Com 1 hora de bicicleta sdo
consumidas entre 600 e 900 calorias, o que
significa que para reduzir o peso do seu corpo,
1 kg necessitaria de 8 a 12 horas de ciclismo.”

i
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Tendao de Aquiles

Apesar do tendao de Aquiles ser o tenddo mais forte do nosso corpo, muitos atletas assim como adeptos ao esporte
frequentemente tém problemas com sua sobrecarga. Os problemas ocorrem por uma carga excessiva e repetitiva
que supera a capacidade de regeneracao do tendao e isto conduz a tendinopatia de Aquiles, na qual o tendao de
Aquiles inflama e ddi, reduzindo seu funcionamento. Isto pode causar lesdes ao caminhar, correr ou ao fazer alguma
atividade mais pesada. Além dos erros no treinamento, nossa composicao genética também pode aumentar o risco
da tendinopatia de Aquiles, ja que determina a flexibilidade do tenddo. Um dos genes responsaveis pela tendéncia a
tendinopatia de Aquiles é o gene MMP3 que determina um risco de 2,5 vezes maior de lesdo quando estd presente em
uma variante desfavordvel.

“ 1 i
Sua composicao genética indica que apresenta duas cdpias o 110 (EIED RIS Ve L gLl
posicao g q p P grega de Aquiles. Quando era um bebé,

favoraveis do gene MMP3, que determinam um risco menor de sua méde o afundou em um rio e isto o fez

tendinopatia de Aquiles. invulnerdvel. Visto que ela o segurou pelo
calcanhar, esta parte ndo se molhou e
continuou sendo vulnerdvel. Em uma das
batalhas da guerra de Tréia, Paris disparou
diretamente no calcanhar e Aquiles foi
derrotado.”

* Sua composi¢do genética determina que sua tendéncia a
tendinopatia de Aquiles é baixa, o que é favoravel.

e Apesar disso, recomenda-se que aquega antes de praticar esportes,
porque uma genética favordvel ndo € garantia de que ndo possa
ocorrer uma lesdo (tendinopatia de Aquiles ou qualquer outra).

e Depois de aquecer aumente gradualmente a intensidade de sua
atividade.

Realize os exercicios corretamente e ndo exagere com a carga de
treinamento.

Escolha calcados que assegurem a estabilidade dos pés e sejam
adequados para a atividade que pratica.
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VICIOS GENETICAMENTE
DETERMINADOS E
ENVELHECIMENTO



VOCE PODE INFLUENCIAR NO ViCIO E ENVELHECIMENTO

Nesta secao vocé sabera como suscetivel a dependéncia a nicotina e ao alcool.
Também lhe indicaremos sua taxa de envelhecimento em compara¢do com a média da
populagdo e se sua composicao genética determina que uma mudancga de estilo de vida

é importante para vocé.

O que € estilo de vida? O estilo de vida é um conceito que foi estabelecido em 1929 pelo
psicdlogo austriaco Alfred Adler que descreve nossa forma e habitos de vida. Geralmente
se sabe que fumar, beber dlcool, uma dieta inadequada e a falta de atividade fisica
sinalizam um estilo de vida pouco sauddvel e sdo as causas de muitos problemas de
satide. Caso sejamos propensos a dependéncia da nicotina ou dlcool, recomenda-se evitar
preventivamente tais habitos, posto que a probabilidade do vicio é maior. Um consumo
excessivo de dlcool e tabaco influencia em nosso processo de envelhecimento e, em
caso de ter genes desfavordveis que determinem uma maior taxa de envelhecimento,

recomenda-se limitar o dlcool e deixar de fumar.

Dependéncia da nicotina
Dependéncia ao dlcool

Envelhecimento bioldgico —



Dependéncia da nicotina

Foi demonstrado que o habito de fumar € a causa de inimeras doengas graves que podem estar relacionadas inclusive
com uma morte prematura. E suficiente mencionar que uma a cada dez pessoas (ou a metade dos fumantes habituais
no mundo) morrem como consequéncia do tabaco. Apesar disto, fumar continua sendo um habito que poucas pessoas
abandonam. A Organizacdo Mundial da Saiide estima que menos de 5% das pessoas que deixaram de fumar sem ajuda,
continuam sendo ndo-fumantes um ano apds seu ultimo cigarro. O tabaco causa dependéncia psicoldgica devido a
nicotina. Esta substancia se une a alguns receptores especiais no cérebro e produz uma sensa¢do de conforto e prazer.
Estes receptores e a capacidade de uniao dos mesmos diferem sutilmente entre as pessoas. Por esta razdo, algumas
pessoas sao mais viciadas que outras em nicotina. Pesquisadores descobriram que uma mutac¢do no gene CHRNA3
ndo influencia no inicio do habito de fumar, mas sim no ndimero de cigarros fumados e na causa de um maior vicio a
nicotina. Por esta razao, as pessoas com o gene CHRNA3 mutado apresentam maior dificuldade para deixar de fumar.

“Alguns fumantes seguem fumando porque

Vocé é port.ador de du‘as cépias favordveis cfo gene CI.-IRN.A3, tém medo de ganhar peso se deixar de fumar.
que determinam um risco baixo de dependéncia da nicotina. 0 peso médio dos fumantes é até 4 a 5 Kg
Aproximadamente 15% da popula¢do apresenta este gendtipo. menor que o dos ndo fumantes. E certo que

a maioria ganha peso no primeiro ano depois
de deixar de fumar, porém ndo mais do que
podem ganhar em média os ndo fumantes.”

¢ Se ndo fuma, hd menos chances de que se torne dependente de em
nicotina, entretanto, isto ndo é motivo para que experimente o
tabaco.

Caso fume, poderd deixar de fumar com mais facilidade do que as
pessoas com uma genética menos favordvel. Portanto, ndo perca
tempo e siga nossas recomendagées.

¢ N&o se engane pensando que um cigarro ndo traz nenhum dano.
Fumar tem um efeito negativo sobre o nivel de colesterol HDL e
provoca um aumento da formacdo de radicais livres, entre outros
efeitos. Quando ha muitos radicais livres em seu corpo, estes atacam
as células sadias e podem prejudica-las.

Saia frequentemente para tomar ar fresco e permaneca em lugares
onde seja proibido fumar.

Tome como exemplo aqueles que largaram o tabaco com éxito, o

que te dara uma motivagado adicional em seu préprio processo de
deixar de fumar.

Genes vs. ambiente

—
Ambiente Genes
50 % 50 %
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Dependéncia ao alcool

O vicio em dlcool é um problema de satide sério, cuja relagdao com a genética tem sido amplamente estudada. A
dependéncia ao alcool ocasiona problemas de conduta e psicoldgicos, nos quais uma pessoa continua bebendo alcool
inclusive quando isto afeta visivelmente a sua saude fisica e mental. Com base em estudos cientificos, podemos
dizer que nossa genética determina aproximadamente 65% de nossa dependéncia ao dlcool. Esta pesquisa se baseia
principalmente em estudos de gémeos e em distintos membros de uma familia, os quais concluiram que a tendéncia a
dependéncia é transmitida de geracao a geragao. A nivel molecular, o vicio ao dlcool é extremamente complexo visto
que esta condicionado pela influéncia de varios genes, onde cada gene atua de forma distinta. Incluimos na sua analise
genética aqueles genes que foram demonstrados ter uma grande influéncia na dependéncia ao dlcool.

“Na Europa, o dlcool é a terceira causa de
morte prematura e de mortalidade. Segundo
os ultimos dados da Organizagdo Mundial da
Satde, se calcularmos o consumo de dlcool em
pessods maiores de 15 anos, veremos que 0s
que mais bebem sdo os de origem da Europa
Oriental e os checos.”

Vocé € portador de genes favordveis que determinam um
risco baixo de dependéncia ao alcool em comparagdao com a
populagdo geral.

Sua composicao genética € uma das mais favoraveis, pois determina
um risco baixo de dependéncia ao dlcool.

Entretanto, isto ndo significa que os genes o protejam totalmente
frente a dependéncia ao alcool. Os fatores mais importantes sdo a
vontade e a determinagdo para ndo beber demasiado alcool.

Seu circulo social também tem um papel importante. E vital que vocé
seja consciente das consequéncias de um consumo excessivo e ndo
sucumbir as situagdes que a levariam ao vicio em alcool.

Beber pequenas quantidades de alcool (1 taga de vinho tinto) podem
ter um efeito benéfico para sua saude, pois afetam o aumento do
colesterol HDL no sangue. Entretanto, tenha cuidado e ndo exagere
nas quantidades de alcool que consome.

Genes vs. ambiente

—
Ambiente Genes
35% 65 %
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ViCIOS GENETICAMENTE DETERMINADOS E ENVELHECIMENTO

Envelhecimento biolégico |

Diferenciamos o envelhecimento em dois tipos: cronolégico e bioldgico. No sentido cronoldgico, somos tao velhos
quanto a idade que temos, enquanto que o envelhecimento biolégico indica o envelhecimento do nosso corpo de
acordo com a nossa idade. Por exemplo, quando dizemos a alguém de 70 anos de idade que este ndo parece ser tao
velho, o que realmente queremos dizer que do ponto de vista bioldgico essa pessoa parece ser mais jovem.

A causa molecular do envelhecimento estd no comprimento de uma estrutura chamada telémero. Os teldomeros sdo
as terminaces dos Nnossos cromossomos que consistem em uma sequéncia repetitiva de DNA (TTAGGG). Durante o
transcorrer da vida os telémeros sdo encurtados por causa da idade. A taxa de encurtamento dos teldmeros depende
de numerosos fatores ambientais, assim como da variante do gene TERC. Uma mutagdo na sequéncia de DNA desse
gene é associada com um encurtamento dos teldmeros, o que resulta em uma idade bioldgica de 3 a 4 anos maior em
média no individuo com uma cdpia do gene mutada.

Seu resultado: ENVELHECIMENTO ACELERADO

Vocé é portador de uma cdpia favoravel e outra desfavoravel
do gene TERC. Sua genética estd relacionada com um envel-
hecimento mais rédpido e estd presente em aproximadamente
40% da populagao caucasiana.

= “Vocé sabia que as mulheres vivem em média
Recomendagoes mais do que os homens? As mulheres tém

uma vantagem devido ao horménio

o Comparado com pessoas que apresentam duas cSpias desfavoréveis estradiol, —que € um antioxidante
do gene TERC, seu envelhecimento é um pouco mais lento, ainda que fisiologico e atua como protetor natural.
mais rapido em comparagdo com as pessoas que apresentam duas Nos homens, a testosterona ndo tem essa
c6pias favoraveis do gene. fungdo protetora, por isso sdo mais

suscetiveis aos elementos nocivos do meio

o E importante saber que o processo de envelhecimento ndo estd
determinado somente pelos dois genes, mas também depende de
vérios fatores ambientais e seu do estilo de vida.

ambiente.”

e Recomenda-se que, nas tardes de verdo ndo se exponha ao sol,
porque a radiagdo acelera o envelhecimento e é mais intensa
durante esta estacao.

e Tente usar de maneira habitual protetor solar com um FPS alto.

e Durma horas suficientes visto que a falta de sono conduz a um
envelhecimento mais rdpido.

e As abobrinhas contém muito betacaroteno, que freia o
envelhecimento biolégico e tem efeitos antitumorais e, portanto
deveria inclui-las constantemente em seu cardapio.

Genes vs. ambiente

—
Ambiente Genes
37% 63%
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Informacao adicional sobre o indice de massa corporal e 0 sobrepeso
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Definimos o peso corporal adequado com o indice de massa corporal (IMC), o qual foi estabelecido no século XIX por um
estatistico belga chamado Adolphe Jacques Quételet. Calcula-se dividindo o peso do corpo de uma pessoa em quilogramas
pela altura em metros elevado ao quadrado. Um indice de massa corporal étimo estd entre 18,5 e 24,9kg/m>2. Pessoas com
IMC dentro do intervalo tém um peso corporal saudavel. Um IMC inferior a 18,5kg/m? é um indicador de desnutricdo e um
IMC superior a 30 kg/m? indica obesidade. Porém, esta definicdo de obesidade ndo é adequada para dois grupos de pessoas,
aquelas que tém uma massa muscular alta, que apresentam um IMC superior a 30kg/m?, e para as pessoas adultas com um IMC
inferior a 30kg/m? que podem apresentar sobrepeso devido a rdpida perda de massa muscular substituida por tecido adiposo.

Segundo os dados da Organiza¢do Mundial de Satide (OMS), em 2005 aproximadamente 1,6 bilhGes de pessoas tinham
sobrepeso e 400 milhdes eram obesas. Nos Estados Unidos 61% das pessoas tinham sobrepeso e 20,9% eram obesas. Por esse
motivo em 1997, a OMS definiu a obesidade como uma doenca metabdlica crénica e pouco depois, como uma epidemia
que ameaca todo o mundo. Esta defini¢do se baseia em dados que indicam que em paises da Europa Ocidental de 2 a 8% dos gastos
com sauide estdo dedicados ao tratamento da obesidade.

O sobrepeso é causado por um desequilibrio entre a ingestdo e o gasto de
energia, assim como pela falta de atividade fisica e a genética. Quando
consumimos mais calorias do que gastamos diariamente, o excesso se acumula
geralmente na forma de gordura. A gordura se deposita nas células adiposas
(adipdcitos) que comecam a crescer e multiplicar. Para reduzirmos nossa
massa corporal, temos que queimar mais calorias do que consumimos. O
consumo de energia depende em grande parte do metabolismo basal, que é a
quantidade minima de energia didria necessdria a manutencdo normal das
atividades basicas do nosso organismo. Pessoas com sobrepeso tém uma baixa
taxa de metabdlica basal e a cada dia requerem um consumo menor de
energia. O metabolismo basal depende muito da nossa composicao
genética. Tem sido demonstrado que existe uma probabilidade de que
80% dos filhos de pessoas obesas sejam obesos. Pesquisadores

descobriram que nossa constituicdo genética determina 60% do nosso peso
corporal final e o resto depende de outros fatores ambientais. E importante
considerar que os fatores ambientais sdo aqueles que, na maioria dos
casos, determinam se a obesidade se desenvolverd ou nao.

Abandonar os maus habitos alimentares é a primeira medida e, ao
mesmo tempo, a mais crucial para reduzir o excesso de peso corporal.
Inimeros suplementos alimentares, que regulam os processos de lipdlise
e termogénese, também podem ser de grande ajuda para alcangar os

resultados desejados. Estes suplementos alimentares influenciam nos
processos que requerem energia e como resultado aumentam a eliminagao
dos depdsitos de gordura.



Informacao adicional sobre o metabolismo do colesterol e gordura

O colesterol é uma substancia branca amarelada similar a
gordura. Os triglicerideos sdo moléculas formadas por um
glicerol unido a trés acidos graxos. Todos os alimentos de
origem animal contém colesterol, diferente dos alimentos
de origem vegetal. E o constituinte basico de todas as
células do nosso corpo, participa na formagdo dos
horménios sexuais e suprarrenais, assim como da vitamina
D e 4cidos biliares. Posto que geralmente ndo temos
déficits, um nivel baixo de colesterol é considerado
1 favoravel. O nivel de colesterol desejado em geral é menor
que smmol/L, porém ainda mais importante é a razao
entre o colesterol ruim LDL e o bom HDL, que ndo deve
serinferior a 4:1 ou 3:1, para aqueles que tém uma genética
e fatores ambientais mais favordveis. Aproximadamente
80% do colesterol é produzido pelo corpo e 20% é
proveniente dos alimentos. Pessoas sauddveis quando
adquirem maior quantidade de colesterol através dos
alimentos a produgdo de colesterol no organismo

geralmente diminui. Em pessoas com uma genética
desfavoravel, esta regulagdo ndo é 6tima e pode causar
um aumento de colesterol LDL, assim como nos niveis de
triglicerideos

O metabolismo do colesterol e dos triglicerideos é bastante complexo. Sdo moléculas insoltveis em dgua e depois da ingestdo
se unem com substancias chamadas lipoproteinas, nas vilosidades intestinais, para conseguir entrar na corrente sanguinea.
O colesterol, que é produzido pelo corpo no figado, se une a particulas conhecidas como VLDL e que também entram na
corrente sanguinea. Dos complexos VLDL, os acidos graxos livres comegam a se separar e entram nas células de gordura onde
se transformam em triglicerideos. Dessa forma, obtemos as particulas conhecidas como IDL, que quando perdem triglicerideos
obtemos particulas LDL. De forma habitual fala-se de particulas LDL e HDL. As particulas de LDL contém poucos triglicerideos e
sdo ricas em colesterol esterificado (colesterol com acidos graxos), representando um grande estoque de colesterol para a
sintese de esteroides, membranas e 4cidos biliares. Estas particulas transportam até dois tercos do colesterol (ruim) do figado
para outras partes do corpo, embora ndo seja necessario para o bom funcionamento do organismo. As particulas HDL, no
entanto, transportam o colesterol na dire¢ao oposta; o eliminam do sangue e o devolvem para o figado, onde a maior parte
é excretada na forma de 4cidos biliares. O restante é absorvido novamente no figado e no sangue. Este processo se chama
“circulagao enterohepatica”. O HDL, por outro lado, protege as células da parede vascular, inibe a oxidagdo do colesterol LDL
e previne a agregacao de plaquetas ou de trombdcitos que se acumulam na parede de um vaso danificado. Devido a esta
fun¢do tem se chamado de colesterol bom, benéfico ou protetor. Se a concentragdo de colesterol LDL aumentar demais ou
a concentracao de HDL diminuir, corremos o risco de desenvolver doengas cardiovasculares, coronarianas, anginas, ataques
cardiacos, acidentes vasculares encefalicos, etc. A oxidacdo do colesterol LDL é fomentada por maus habitos e também pode
conduzir a doengas cardiovasculares. Portanto, € crucial para nossa saide ter atencdo a dieta, exercicios e ndo ter maus habitos
como beber e fumar.

73



74

Informacao adicional sobre o acucar no sangue

Os carboidratos sdo parte de um grupo grande de moléculas, que representam a principal fonte de energia do nosso organismo.
Apds 0 seu consumo, nosso corpo quebra ou tenta quebrar os hidratos de carbono complexos em outros mais simples, os
monossacarideos. Nosso corpo converte a maior parte dos carboidratos em glicose, a qual pode ser usada por nossas células
como uma fonte essencial de energia, jd4 que as moléculas sdo suficientemente pequenas para entrar em nossa corrente
sanguinea. As fibras sdo uma excec¢do, ja que nosso corpo ndo pode quebra-las e, portanto, passam intactas pelo trato
intestinal. Quando a glicose passa pela corrente sanguinea, o nivel de aglicar no sangue aumenta e células especificas comegam
a secretar insulina, que se une a outros receptores nas células e permite que a glicose passe para o interior da célula. Pouco
a pouco, o nivel de aglcar no sangue cai e volta ao nivel inicial. Uma regula¢ao adequada garante que o nivel de aguticar no
sangue ndo aumente demais, que volte rapidamente ao nivel normal e que esteja sempre disponivel. Entretanto, em algumas
pessoas esta regulacdo ndo é adequada. Em inimeras pesquisas os cientistas descobriram que devido a mutagdes genéticas
se produzem dois tipos de alteracdes:

¢ O corpo ndo produz insulina suficiente e o nivel de agticar no sangue cai para o nivel apropriado mais lentamente.

¢ As células sdo menos sensiveis a insulina, portanto, apesar da concentracdo de glicose e insulina aumentarem o suficiente, as
células do figado ndo deixam de secretar glicose.

Tudo isso pode levar a um nivel de aglicar permanentemente alto no sangue e em consequéncia, a diabetes. No entanto, este
risco pode ser reduzido com uma dieta e estilo de vida adequados.

O metabolismo do monossacarideo frutose se processa de forma diferente. A frutose, diferente da glicose, ndo influencia no
aumento do nivel de aglicar no sangue, porque ndo precisa da insulina para o seu metabolismo, por isso os diabéticos podem
consumi-la em pequenas quantidades. No entanto, a frutose estd longe de ser saudavel, ja que seu metabolismo é similar
ao das gorduras. Hoje em dia, na América, se considera que a frutose é uma das principais razées do aumento do colesterol
LDL e dos triglicerideos, assim como da diminuicdo do nivel de colesterol HDL e do aumento a resisténcia a insulina. A maior
quantidade de frutose é consumida como edulcorante agregado a produtos alimentares, por isso € conveniente ler os rétulos
dos alimentos (sempre que seja possivel) e escolher aqueles sem adicdo de agtcar.




Informacao adicional sobre as vitaminas

As vitaminas, junto com os minerais, pertencem ao grupo de micronutrientes. Apesar de
necessitarmos de pequenas quantidades sdo absolutamente vitais para o funcionamento
do nosso corpo. A maioria das vitaminas ndo pode ser sintetizada pelo nosso corpo.
Algumas vitaminas do complexo B sdo uma excecdo, ja que sao produzidas pelas bactérias
intestinais, assim como certas vitaminas que sdo transformadas da forma inativa a ativa
(por exemplo, a partir do beta caroteno podemos obter a vitamina A ativa). As vitaminas
ndo sdo fontes de energia, porém sdo fatores chave que auxiliam as enzimas em uma
grande variedade de reac6es metabdlicas e bioquimicas dos organismos. Realmente a
maioria das enzimas ndo podem funcionar sem a ajuda das vitaminas. As vitaminas sao
classificadas em hidrossoltveis (B e C) e lipossoltdveis (A, D, E, K). As vitaminas
hidrossoluveis geralmente sdo armazenadas no corpo em grande quantidade, e sdo
perdidas rapidamente no armazenamento, processamento e preparo de alimentos. Para
uma ingestdo suficiente de vitaminas hidrossollveis, se recomenda consumir trigo e
alimentos frescos sem processar. As vitaminas lipossoliveis, no entanto, podem ser

encontradas nas partes gordurosas do animal, assim como em alimentos vegetais. Estas
vitaminas se acumulam no corpo. Por outro lado, no caso das vitaminas A, D, E e K pode
ocorrer um CoNsumo excessivo.

Informacao adicional sobre os minerais

A maioria dos minerais tém papel de cofator, sendo vitais para a atividade enzimatica e a regulacdo do equilibrio quimico.
Sdo importantes para a formagdo de diferentes hormdnios e outras moléculas chaves no organismo. Sdo precisamente os
minerais que nos garantem a for¢a dos ossos e dos dentes. Sdo importantes para um funcionamento adequado do coragdo,
da fun¢do renal, assim como para a transmissdo dos impulsos nervosos. Levando em consideracdo nossa necessidade didria
de minerais, estes se dividem em dois grupos: os macro minerais e os micro minerais. O primeiro grupo é formado pelo calcio,
fésforo, e magnésio, principais constituintes dos ossos, assim como pelo sédio e potassio, que regulam o equilibrio da agua
no corpo. Necessitamos diariamente de uma quantidade relativamente alta de macro minerais que varia de 50 a 3.000mg. Por
outro lado, os micro minerais sdo elementos que nosso corpo requer somente em baixas quantidades (de 30omcg a 5omcg).
Este grupo inclui o ferro, zinco, manganés, cobre, cromo e selénio. Apesar de necessitarmos de pequenas quantidades, sdo
indispensdveis visto que nosso corpo ndo pode funcionar sem eles. Sdo obtidos diretamente através das plantas e da carne
de animais herbivoros. A fonte real de minerais sdo as plantas, as quais tém a capacidade de incorporar estes minerais do
solo. Hoje em dia a falta de minerais é comum por muitas razdes. Em primeiro lugar, a quantidade de minerais nos cultivos
estd diminuida por causa do empobrecimento do solo pelas técnicas de cultivo intensivo. Estas plantas crescem rapidamente
com um alto contelido de dgua e incorporam menos minerais do que as plantas procedentes de cultivos ndo intensivos. Em
segundo lugar, os alimentos apresentam menos minerais devido a transformacao destes. Os cereais e acticares refinados, em
comparagao com os cereais de trigo integral, contém somente uma pequena porcentagem de minerais. Por Gltimo, estamos
expostos a substancias mais nocivas e ao consumo de alimentos nutricionalmente empobrecidos, que muitas vezes aumentam
nossas necessidades minerais.
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Informacao adicional sobre a estrutura muscular

Sabemos que existem fibras musculares rapidas e lentas. Esses dois tipos de fibras diferem em estrutura, assim como em sua
funcdo. As fibras musculares lentas produzem energia, principalmente, através da respiracao celular e sua principal fonte
de energia sdo as gorduras. Ndo entram em fadiga facilmente e tém colora¢do vermelha por causa da mioglobina. As fibras
musculares rapidas sdo ricas em glicogénio, e sua fonte de energia sao a glicose e a fosfocreatina. Quando ha falta de oxigénio,
hd formagao de acido latico, o qual faz com que o musculo entre em fadiga.

Pesquisadores australianos que estudavam a doenca neuromuscular perceberam aimportancia do gene da alfa-actina (ACTN3),
implicado na contragao das células musculares. Descobriram que o produto desse gene esta presente sé nas fibras musculares
rdpidas e identificaram uma mutagdo que causa sua inativacdo, estando ausente nessas pessoas. No estudo, que inclufa
esportistas de elite, se descobriu que no geral os velocistas apresentam duas cépias ativas do gene ACTN3, ao passo que 0s
corredores de longa distancia apresentam duas variantes inativas do gene. Assim, confirmaram a hipétese de que se requer
um gene ACTN3 ativado para a explosdo dos musculos. Em um segundo estudo, os pesquisadores demonstraram que as fibras
musculares de contragdo rdpida, nas quais o gene ACTN3 estd inativo, usam mais oxigénio do que as que tém ao menos
uma cépia ativa do gene. Uma maior necessidade de oxigénio retarda os musculos. As fibras musculares com um gene ACTN3
inativo sdo aparentemente mais débeis e menores, porém levam mais tempo para esgotar a energia (sdo mais resistentes).

O gene PPAR-alfa estd relacionado com as fibras musculares lentas, o que é logico, dada sua fun¢do. PPAR-alfa regula a
atividade dos genes responsaveis pela oxidagdo das gorduras. O treinamento de resisténcia aumenta o consumo de gorduras
e, através da atividade do gene PPAR-alfa, aumenta a capacidade oxidativa dos musculos. Devido ao seu papel na regulagao
da atividade de vérios genes que codificam as enzimas de oxida¢do de gorduras no musculo, PPAR-alfa é um componente
importante da resposta adaptativa ao treinamento de resisténcia. Foi descrita uma mutacao que influencia na atividade do
gene e na proporgao de fibras musculares de contragdo rapida e lenta. Uma alteragdo do gene pode influenciar em uma
atividade diminuida de PPAR-alfa nas fibras musculares de contra¢do lenta e provocar diminui¢do na porcentagem de
fibras musculares lentas, enquanto aumenta a porcentagem de fibras de musculo de contra¢do rdpida. Uma variante
mutada do gene esta presenta em todos estes atletas que necessitam de forca e explosdo.




Informacao adicional sobre a cafeina

A cafeina pertence aos alcaloides e seu nome quimico é 1,3,7-trimetilxantina. Em sua forma pura é um pd cristalino que tem
um sabor levemente amargo. Ela pode ser encontrada em mais de 60 espécies de plantas, em diferentes partes: sementes
(gréos de café e cacau), em frutas (algumas avelds) ou folhas (de cha), onde formam complexos com taninos. E um
estimulante suave, que impulsiona o sistema nervoso e o coragdo além de funcionar como um diurético fraco, acelerando a
elimina¢do de urina. Também tem um efeito psicoldgico (excitagdo, inquietude, bem-estar), assim como fisiolégico (maior
estado de alerta e concentragdo, redu¢do de fadiga, aumento do metabolismo e da pressdo arterial). Uma xicara de café tem
aproximadamente 200mg de cafeina, uma xicara de cha contém cerca de 8omg de teina (cafeina proveniente do cha) e uma
Coca-Cola tem entre 10 e 70 mg de cafeina. Tomar uma xicara de café ao dia aparentemente é adequado para todas as pessoas
e ndo parece ter um efeito negativo sobre a saudde.

A cafeina é absorvida no sangue em aproximadamente 5 minutos depois do consumo do café. O efeito final é visivel decorridos
cerca de 30 minutos e dura varias horas. A cafeina ndo se acumula no corpo, é degradada e excretada do organismo em 24
horas. E metabolizada no figado por um processo de desmetilacdo inicial através de uma enzima chamada citocromo P4501A2
(codificada pelo gene CYP1A2). Essa enzima é responsdvel por 95% do metabolismo da cafeina, embora devido a variacGes
genéticas, apresente uma alta variabilidade funcional. As muta¢es influenciam na eficacia do seu funcionamento e determinam
a taxa de metabolismo da cafeina de um individuo, que pode ser calculada mediante a determinagdo da propor¢do de cafeina
no plasma (ou urina) e a quantidade de produtos metabdlicos da cafeina obtidos depois do consumo de uma determinada
quantidade de café.
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Analise

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso

Risco de sobrepeso
Resposta as gorduras
saturadas

Resposta as gorduras
monoinsaturadas

Resposta as gorduras
poli-insaturadas

Resposta aos
carboidratos

Resposta aos
carboidratos

Analise
Colesterol HDL

Colesterol LDL,
Colesterol HDL

Papel do Gene

Codifica a proteina do reticulo endoplasmadtico que bloqueia o processamento
das proteinas SREBPs, regulando a sintese do colesterol.

Codifica o receptor envolvido em muitos processos fisiolégicos, tais como a
regulagdo do consumo/armazenamento de energia no corpo, a formagdo de
esteroides e o controle da temperatura.

Codifica a citocinina que é secretada pelos macréfagos. Tem um papel
importante na resposta imunitdria das infeccbes

Codifica a enzima que processa a pré-insulina tipo 1, portanto, tem um papel
importante na regulagdo e biossintese da insulina

Codifica a proteina da familia das neurexinas, que funcionam como receptores
e moléculas de adesdo no sistema nervoso.

Codifica a proteina nuclear implicada no desenvolvimento do excesso de peso
corporal

Codifica a proteina altamente conservada que se expressa predominantemente
no cérebro.

A proteina codificada por este gene estd envolvida no desenvolvimento de
excesso de peso.

Codifica a proteina da familia dos fatores de crescimento nervoso. Estd
envolvida na sobrevivéncia e diferenciagdo de certos neurénios.

Codifica a segunda proteina mais abundante das particulas de HDL. Tem um
papel importante no metabolismo do HDL.

Se expressa exclusivamente no tecido adiposo. Regula o metabolismo das
gorduras e a sensibilidade a insulina.

Codifica a proteina nuclear envolvida na regulacdo da sintese de dcidos graxos,
oxidagdo, glicogendlise e cetogénese.

Codifica a proteina nuclear envolvida no desenvolvimento de excesso de peso
corporal.

Codifica o dominio do canal de potdssio, implicado na sintese de DNA e na
proliferacdo celular.

Papel do Gene

Codifica a familia de dessaturases que regulam a insaturacdo dos dcidos
graxos adicionando ligag6es duplas a cadeia de dcidos graxos.

Codifica a proteina implicada no transporte de triglicerideos de particulas VLDL
a particulas HDL e de ésteres de colesterol de particulas HDL a particulas VLDL.
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APOA1

ANGPTL3

GALNT2
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ABCG5/8

LDLR
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ABCA1
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LCAT
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HLA

GCKR_1

TIMD4

Colesterol LDL, Colesterol
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Colesterol LDL,
triglicerideos

Colesterol HDL,
triglicerideos

Colesterol HDL,
triglicerideos

Colesterol HDL,
triglicerideos

Triglicerideos

Colesterol HDL

Colesterol LDL,
Colesterol HDL

Colesterol HDL,
triglicerideos

Colesterol LDL

Colesterol LDL

Colesterol HDL

Colesterol LDL, Colesterol
HDL, triglicerideos

Colesterol HDL
Colesterol HDL

Colesterol HDL

Colesterol LDL,
triglicerideos

Colesterol LDL,
triglicerideos

Colesterol LDL,
triglicerideos

Codifica a lipoproteina, componente principal do HDL no plasma.

Codifica a proteina que se expressa principalmente no figado e estd implicada
na regulagdo do nivel de lipideos no plasma.

Codifica a proteina implicada na biossintese de oligossacarideos.

Codifica a proteina presente no plasma sanguineo que transfere fosfolipidios
das lipoproteinas ricas em triglicerideos as particulas HDL. Implicada no
metabolismo do colesterol.

Codifica a proteina dependente de glicose, que se une e ativa os elementos de
resposta aos carboidratos (ChoRE) e dominios responsdveis pela sintese de
triglicerideos.

Codifica a proteina implicada na regulacdo da inflamagdo no tecido adiposo e
na obesidade induzida por uma dieta com alto contetido de gorduras.

Codifica a proteina nuclear envolvida na regulagdo da sintese de dcidos graxos,
oxidagdo, glicogendlise e cetogénese.

Codifica a proteina essencial para a quebra de lipoproteinas ricas em
triglicerideos.

Codifica a principal lipoproteina de quilomicrons e particulas de LDL.

Codifica a proteina que regula a exportagdo do colesterol celular. Um
funcionamento incorreto se traduz em acimulo de esterdis.

Codifica a proteina de membrana que se une as particulas de LDL na superficie
das células, permitindo seu transporte nas mesmas.

Codifica a proteina que se expressa no figado e musculo esquelético e inibe a
inativagdo de glicogénio fosforilase e limita a degradacdo do glicogénio nestes
tecidos.

Codifica o transportador de membrana que regula o transporte de colesterol e
fosfolipidios e na formacgdo de HDL.

Codifica a enzima hepdtica implicada na hidrdlise de fosfolipidios, glicerideos e
tioésteres acil-CoA.

Codifica a enzima que esterifica o colesterol, o qual é crucial para seu
transporte.

Codifica a proteina que permite a hidrélise das particulas de HDL.

Grupo de genes que codificam os antigenos implicados do complexo
de histocompatibilidade, mediante o qual o organismo distingue entre
substdncias prdprias e exégenas.

Codifica a proteina que inibe a atividade da glicoquinase no figado e pancreas.
E uma enzima importante no metabolismo da glicose.

Receptor de fosfatidilserina que aumenta o englobamento de células
apoptéticas.
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IL6R_1

APOA35

LPL

LRP1

IRS1

TCF7L2

SLC30A8

G6PC2

MTNR1B

DGKB

GCKR

ADCY5
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Colesterol LDL

Triglicerideos

Colesterol HDL,
triglicerideos

Colesterol HDL,
triglicerideos

Colesterol HDL,
triglicerideos

Actcar no sangue

Acucar no sangue

Agulcar no sangue
Aglicar no sangue
Aclcar no sangue
Acucar no sangue

Aglcar no sangue

IL6R gene codifica uma subunidade do complexo receptor da interleucina 6 (IL6).
A interleucina 6 é uma potente citoquina pleiotrépica que regula o crescimento e
a diferenciacdo celular e desempenha um papel importante na resposta imune.

Codifica para apolipoproteina A5, tem um papel importante na regulagdo do
nivel de quilomicrons e triglicerideos no plasma.

Codifica a lipoproteina que hidrolisa os triglicerideos de quilomicrons e VLDL
circulantes.

Proteina, envolvida na homeostase lipidica celular.

Proteina que é fosforilada pelo receptor de insulina tirosina quinase.

Codifica o fator de transcri¢do que intervém na rota de sinalizacdo WNT,
através da qual influencia na diabetes tipo II.

Codifica o componente principal do fornecimento de zinco para produgdo
de insulina, implicado nos processos de armazenamento nas células beta do
pdncreas secretoras de insulina.

Codifica a enzima pertencente a subunidade catalitica de enzima glucosa-6-
fosfatasa, que influencia no nivel de glicose no sangre.

Codifica o receptor de melatonina, horménio que influencia nos ritmos
circadianos.

Codifica a diacilglicerol quinase que regula a concentragdo intracelular de
diacilglicerol e a secrecdo de insulina.

Codifica a proteina que inibe a atividade da glicoquinase no figado e pdncreas.
E uma enzima importante no metabolismo da glicose.

Codifica a ciclase, responsdvel pela sintese de cAMP que regula a atividade do
glucagon e da adrenalina.
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A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Gene Analise Papel do Gene Genétipo
. . Codifica a proteina que se une a vitamina D e seus metabdlitos plasmadticos,
GC Vitamina D transportando-a a distintos tecidos do corpo, e influenciando no nivel de vitamina D. AC
. . Codifica a enzima que catalisa a conversdo de 7-dehidrocolesterol a colesterol,
DHCR7 Vitamina D Codif due cataisa 2 ' GT
impactando no nivel de vitamina D.
. . Codifica a proteina envolvida na transformacao de vitamina D a forma ativa
CYP2R1 Vitamina D ficaap . f. ¢ f ! AA
para que possa se unir ao receptor de vitamina D.
. . Codifica a enzima que catalisa a conversdo de 5,10-metileno-tetra-hidro-folato
MTHFR Vitamina B9 ficaa q » 5,10-metileno-tetra-hidro-f cT
em 5-metil-tetra-hidro-folato, é importante na absor¢do da vitamina B9.
Codifica a enzima que funciona em ambiente alcalino e é crucial para o
. . crescimento e desenvolvimento de 0ssos e dentes, intervém no processo de
ALPL Vitamina B6 ) o . . - L Sl T
mineraliza¢do (acimulo de cdicio e fésforo). Também influencia no nivel de
vitamina B6.
. . Codifica uma proteina envolvida na criagdo de um precursor do antigeno H.
FUT2 Vitamina B12 Determinadas variantes do gene se associam a diferentes niveis de vitamina B12. AG
Codifica a proteinase que se encontra ancorada a superficie celular. Participa
TMPRSS6 Ferro ficaaproteinase q perf & AA
na absor¢do e reciclagem de ferro.
HEE Ferro Codifica a proteina de membrana envolvida na regulagdo da absorgdo do ferro GG
e na producdo de hepcidina, principal horménio regulador de ferro no corpo.
Codifica o precursor de angiotensina no figado, que se ativa com a pressdo baixa através
AGT Sédio (sal) da renina. A angiotensina | é ativada por ACE, dando lugar a angiotensina Il. Esta estd CcT
envolvida na manutencdo da pressdo arterial e na homeostase de eletrdlitos.
I Codifica o canal de cloreto 12 dominios transmembrana, envolvido na
CLCNKA Sédio (sal) ficao . ’ AG
reabsorcao de sal no rim.
L. Codifica a proteina implicada na regulagdo da pressdo sanguinea mediante o controle do
WNK1 Potassio tl;ansp’orte de sédio e potdssio. Também tem um papel importante na homeostase de AA
eletrdlitos.
. ‘ Codifica o coldgeno tipo | formado por duas cadeias alfa-1 e uma cadeia alfa-2.
COL1A1 Densidade dssea ﬁ, 18 P f. . . P f o 0 f GG
O coldgeno é a proteina principal da parte organica da matriz éssea (98%).
. ‘ Também conhecido como WLS, codifica a proteina implicada na diferenciagao
GPR177 Densidade dssea . g P i P f nelag AA
e no desenvolvimento das células ésseas e na reabsor¢do de material ésseo.
. . Codifica um membro da familia das doblecortinas altamente conservado, que
DCDCs Densidade dssea fi f 29 AA

atua como plataforma de interacdo de proteinas.
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A NECESSIDADE DE NUTRIENTES

Codifica a proteina que se encontra no tecido ésseo e influencia na densidade

ZBTB40(1) Densidade dssea Sssea AA
. . Codifica a proteina que se encontra no tecido dsseo e influencia na densidade
ZBTB40(2) Densidade dssea ésseg P q f GG
Codifica um receptor de estrégeno, fator de transcri¢ao implicado na regulacdo da
ESR1 Densidade dssea expressdo de genes, que influencia na proliferacdo das células e na diferenciagdo dos GG
tecidos. E responsdvel pelo crescimento e manuteng¢do da for¢a dos 0ssos.
. . Também conhecido como CCDC170, codifica a proteina implicada na densidade
C60RF97 Densidade 6ssea sssea 70, codificaa p P CcT
. . Codifica um fator de transcricdo que estd implicado na diferenciacdo das
SP7 Densidade dssea ) fi ] f nserigaoq P f ¢ AG
células ésseas e formagdo do o0sso.
Codifica a proteina pertencente a um grupo estruturalmente diferente, que
. . tem a funcdo comum de se unirem a subunidade reguladora da quinase A. E
AKAP11 Densidade dssea fung dereg qau CcC
altamente expressada durante a espermatogéneses. Se encontra junto ao
gene RANKL, que tem um papel importante no metabolismo dsseo.
. p Codifica um receptor essencial para a osteoclastogénese - formacdo dos osteoclastos
TNFRSF11A Densidade Gssea (células que degradam e reabsorvem os ossos) regulada por RANKL. L
HABITOS ALIMENTARES
Gene Andlise Papel do Gene Genétipo
Codifica um receptor que regula a transmissdo do impulso nervoso e influencia
ADRA2A Consumo de doces ficaum receptor que reg S f G
em nossos hdbitos de comportamento.
- Codifica a proteina nuclear implicada no desenvolvimento de excesso de peso
FTO Insaciabilidade ficaap P P TT
corporal.
Codifica um neuropeptidio implicado na regulacdo dos processos de
NMB Fome difica um pep P gulag p (dd
alimentacgdo.
SLC2A2 Percepcdo do sabor Codlifica a glicoproteina de membrana que regula o transporte de glicose e cT
doce parece atuar como sensor de glicose.
Percepcao do sabor Codifica um receptor transmembrana, que determina a capacidade de detectar
TAS2R38 Ps fi P ,q p .
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Gene

ALDH2

ADH1B

ADH1C(1)

ADH1C(2)

CYP1A2

MCMme6

Gene

SEPP1(1)

SEPP1(2)

APOA5

CAT

NQO1

Anilise

Metabolismo do alcool

Metabolismo do alcool

Metabolismo do alcool

Metabolismo do alcool

Metabolismo da cafeina

Metabolismo da lactose

Anilise

Selénio

Selénio

Vitamina E

Estresse oxidativo

Estresse oxidativo

Papel do Gene

Codifica a enzima implicada nas vdrias vias metabdlicas da degradagdo do
dlcool. E responsdvel por um metabolismo adequado de dlcool

Codifica a enzima implicada no metabolismo de intimeros substratos, tais como
etanol, retinol, dlcoois alifdticos, hidroxiesterdis e produtos da peroxidagdo. Sua
atividade, portanto, determina um metabolismo adequado de dlcool.

Codifica a enzima implicada no metabolismo de inimeros substratos, tais como
etanol, retinol, dlcoois alifdticos, hidroxiesterdis e produtos da peroxidacdo. Sua
atividade, portanto, determina um metabolismo adequado de dlcool.

Codifica a enzima implicada no metabolismo de intimeros substratos, tais como
etanol, retinol, dlcoois alifdticos, hidroxiesterdis e produtos da peroxidagdo. Sua
atividade, portanto, determina um metabolismo adequado de dlcool.

Codifica a enzima gue catalisa diversas reagées implicadas no metabolismo da cafeina,

de farmacos, de aflatoxina, assim como na sintese de colesterol, esteroides e outros
lipideos.

Codifica proteina implicada na inativacdo do gene que codifica a enzima
lactase.

Papel do Gene

Codifica uma selenoproteina que atua como antioxidante. E responsdvel pelo
transporte de selénio, sobre tudo ao cérebro e nos testiculos.

Codifica uma selenoproteina que atua como antioxidante. E responsdvel pelo
transporte de selénio, sobre tudo ao cérebro e nos testiculos.

Codifica para apolipoproteina A5, tem um papel importante na regulagédo do
nivel de quilomicrons e triglicerideos no plasma. A vitamina E € lipossoluvel,
portanto € através da concentracdo de lipideos no sangue que a APO5
influencia no nivel de vitamina E.

Codifica catalase que transforma espécies reativas de oxigénio em dgua e
oxigénio, portanto reduz a influéncia téxica do perdxido de hidrogénio.

Codifica redutase que previne a formacdo de radicais. Participa em numerosas
vias de desintoxicagdo e processos biossintéticos como carboxilagdo de
glutamato dependente de vitamina K.

Genétipo
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AA
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cC

AG

cC

83



Gene

ACTN3

PPAR-alpha
)

LPL

MMP3

Gene

CHRNA3

DRD2

ERAP1

GABRA

TERC
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Analise

Estrutura muscular

Estrutura muscular

Treinamento de
resisténcia

Tend3do de Aquiles

Analise

Dependéncia da nicotina

Dependéncia ao alcool

Dependéncia ao alcool

Dependéncia ao alcool

Envelhecimento
bioldgico

Papel do Gene

Codifica a proteina expressa nos musculos. Liga-se a actina e, portanto, é
importante para a contracdo muscular.

Codifica a proteina nuclear implicada na regulacdo da expressdo dos genes
responsdveis pela oxidagdo dos dcidos graxos no musculo esquelético e no
musculo cardiaco.

Codifica a lipase que se expressa no coragdo, musculo e tecido adiposo. E
responsdvel pela hidrélise de lipoproteinas ricas em triglicerideos.

Codifica a enzima responsdvel pela degradacdo de fibronectina, coldgeno e
proteoglicanos da cartilagem.

Papel do Gene

Codifica a subunidade do receptor da nicotina. Os receptores da nicotina sdo canais
i6nicos nas membranas das células nervosas que regulam o potencial de membrana no
neurdnio. Sdo os receptores para o neurotransmissor acetilcolina.

Codifica o receptor que inibe a atividade da adenilciclase. Participa nos
processos de movimento, memdria e aprendizagem

Codifica aminopeptidase que tem um papel importante no metabolismo de
diversos tipos de peptideos. Um destes peptideos é a angiotensina Il, através
do qual é regulada a pressdo arterial.

Codifica o receptor que regulq a transmissdo de sinal através da sinapse no sistema
nervoso central. E uma subunidade do canal de cloreto que apresenta sitios da unido

para benzodiazepinas, neuroesterdides, barbituricos e etanol. Implicado na dependéncia

ao dlcool.

TERC estd implicado na manutencdo da longitude dos telémeros (parte final do

cromossomo) mediante a adi¢do da sequéncia TTAGGG ao telémero.

Genétipo
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Absorcao: Processo no qual os nutrientes contidos nos alimentos consumidos passam do aparelho digestivo para a corrente sanguinea.
Acidos graxos essenciais: Gorduras vegetais necessdrias para nosso corpo que ndo podem ser sintetizadas por nosso organismo.

DNA: Molécula que contém as instrugdes para o desenvolvimento de um organismo que se encontra no ntcleo celular. O DNA humano é
formado por nucleotideos e forma uma estrutura de dupla hélice, no qual ambas as cadeias do DNA formam um espiral e se unem de
forma antiparalela (o nucleotideo C se liga com G e A com T; ver nucleotideo).

Alelo: Variante genética em um lugar especifico (locus) do cromossomo. Um individuo tem um par de cada cromossomo no qual hd dois
alelos, que podem ser idénticos ou ndo, o que se conhece como homozigose ou heterozigose. Os diferentes alelos em uma popula¢do
podem ser a razdo das caracteristicas herdadas, tais como o tipo de sangue ou a cor de cabelo.

Alcaloide: Substancia natural que se encontra em plantas e tem um sabor amargo.

Aminoacido: Unidade estrutural basica das protefnas. Cada aminodcido é codificado no DNA por trés nucleotideos sequenciais, de acordo
com a combinagdo dos trés nucleotideos sdo formados os distintos aminodcidos. Por exemplo, GCU é o cédigo para o aminodcido alanina,
UGU para cisteina etc.

Andlise genética: Estudo dos genes de um individuo.

Anti carcinogénicos: Substancias que impedem ou retardam o desenvolvimento do cancer.

Antioxidantes: Substancias que protegem frente ao estresse oxidativo.

Artéria: Vaso sanguineo que transporta o sangue a partir do coracdo. A artéria principal é a aorta.

Caracteristicas fenotipicas: Caracteristicas ou tracos visiveis de um individuo, como por exemplo, a cor dos olhos.

Carga glicémica: Sistema empregado para determinar quanto um determinado alimento aumenta o nivel de aglicar no sangue em
(considera a quantidade de acticares presentes no alimento).

Caucasianos: Termo utilizado em artigos cientificos para se referir a populagdo da etnia branca.

Cofator: Composto ndo proteico que se une a uma proteina e é necessario para a atividade bioldgica da mesma.
Colesterol HDL: Colesterol bom; seu nivel deve ser o mais alto possivel.

Colesterol LDL: Colesterol ruim; é nocivo para nossa satde, portanto seu nivel deve ser tao baixo quanto possivel.

Composicao genética: Termo geral que costuma ser sindbnimo de gendtipo ou da variante do gene. Entretanto, o termo pode referir-se
também a uma regido do genoma que ndo codifica um gene.

Cromossomo: Molécula de DNA em estado condensado, que codifica centenas ou milhares de genes. No nucleo hd 22 pares de
Cromossomos autossdmicos e 2 cromossomos sexuais. Para a formagdo do cromossomo sdo necessdrias proteinas (principalmente
histonas), nas quais a cadeias de DNA se enrolam para conseguir uma estrutura condensada.

Cromossomo autossémico: Cromossomo nao sexual no quais ambos os pares sdo similares, um se origina do pai e outro da mae.

Cromossomos sexuais: Existem dois tipos de cromossomos sexuais, o0 X e o Y. As mulheres apresentam dois cromossomos X (XX)
enquanto que os homens apresentam um cromossomo X e um cromossomo Y (XY), onde o cromossomo Y sempre é herdado do pai,
portanto o cromossomo sexual que o pai fornece determina o sexo do bebé.

Desintoxicacdo: Processo de eliminagdo de substancias nocivas.

Diabetes: Doenca crénica na qual as células pancredticas ndo produzem insulina suficiente ou o corpo ndo utiliza de maneira eficaz a
insulina produzida.

Desmetila¢do: Retirada de grupos metil.

Enzima: Proteina implicada em processos quimicos no corpo. Sua fungdo é reduzir a energia de ativagdo necessaria para uma reagao
quimica e facilitar tal rea¢do, o que permite a rapida transformac¢do de um substrato em produto, por exemplo, a transformag¢do de amido
em glicose.
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Fibras: Carboidratos ndo digeriveis que auxiliam em uma boa digestdo e na sensa¢ao de saciedade. Incluem a celulose, lignina e pectina.
Fibras musculares: Células que formam os musculos. Seu nome é devido a sua forma alongada.
Fosfocreatina: Molécula de alta energia que € fonte de energia para o musculo.

Gene: Sequéncia de DNA que aporta informagao para a formagao de proteinas. Os genes sdo herdados e trazem a informagdo necessaria
para a formagdo e desenvolvimento de um organismo.

Genoma: Material genético presente no nticleo celular que inclui a informacdo dos cromossomos autossémicos e dos sexuais.

Genétipo: Informacdo genética caracteristica de cada individuo. O gendtipo pode referir-se a todo o genoma ou a um ou mais genes
determinados, que juntos conferem determinada caracteristica.

Glicogénio: Forma estrutural basica de armazenamento da glicose em nosso corpo.

Glicose: Maior representante dos carboidratos e fonte de energia para as células. Também chamado de agticar no sangue.
Gorduras: Componente estrutural importante e fonte de energia, contém duas vezes mais energia que os carboidratos ou proteinas.
Gorduras insaturadas: Gorduras de origem vegetal, com excecao do dleo de coco e de palma, que sdo gorduras saturadas.
Gorduras monoinsaturadas: Tipo de dcidos graxos extremamente benéficos.

Gorduras poli-insaturadas: Tipo de 4cidos graxos essenciais, muito benéficos. Incluem acidos graxos émega 3 e dmega 6.

Gorduras saturadas: Gorduras principalmente de origem animal, também chamadas de gorduras ruins, porque aumentam os niveis de
colesterol.

Gorduras trans: Também conhecidas como gordura hidrogenadas que sdo produzidas como resultado de um aquecimento de dleos
vegetais. Aumentam o colesterol ruim e reduzem o bom.

Hidratos de carbono (carboidratos: E um dos trés macronutrientes principais, junto com as proteinas e as gorduras que representa a
fonte principal de energia.

Hidratos de carbono complexos: Carboidratos compostos que sdo digeridos lentamente e que proporcionam energia durante um
periodo prolongado, o que proporciona maior sensagao de saciedade. O aumento do nivel de agticar no sangue € lento, e ndo é rapido como
ocorre com carboidratos simples.

Hipotalamo: Parte do cérebro do tamanho de uma cereja que regula a liberagdo de horménios enddcrinos.
indice de massa corporal (IMC: Massa corporal dividida pela altura ao quadrado (kg/m?).

indice glicémico: Sistema empregado para determinar quanto um determinado alimento aumenta o nivel de agticar no sangue em (ndo
considera a quantidade de aglicares presentes no alimento).

Insulina: Horménio que regula o nivel de agticar no sangue.

logurte probiético: logurte com bactéria do dcido latico que ajuda a regular a digestao.

Kcal: Quilocalorias, em termos comuns: simplesmente calorias.

Lactose: Aclcar do leite, formada por glicose e galactose.

Lipdlise: Processo de metabolismo das gorduras.

Lipoproteinas de densidade intermediaria (IDL: S3o formadas no processo de quebra das lipoproteinas de densidade muito baixa (VLDL).
Lipoproteinas de densidade muito baixa (VLDL: Sdo responsdveis pelo transporte do colesterol, produzidas no figado.

Macronutrientes: Grupo de nutrientes principais que sdo compostos de carboidratos, proteinas e gorduras (saturadas, monoinsaturadas, poli-
insaturadas).

Metabolismo: Processo de decomposicdo ou formagao de novas substancias no corpo.
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Micronutrientes: Grupo de nutrientes que nosso corpo necessita em pequenas quantidades, entretanto, é vital para nossa satde.
Incluem vitaminas e minerais.

Mioglobina: Molécula que transporta e armazena oxigénio nos musculos.
Monossacarideo: Estrutura basica dos carboidratos. Por exemplo: glicose, frutose ou manose.

Mutagao: Altera¢do ao acaso do material genético. As dele¢Ges sdo mutagdes na qual sdo eliminados nucleotideos em uma parte do
material genético; as inser¢des sao produzidas quando sdo adicionados nucleotideos em uma parte do material genético e; as substituicoes
tém lugar quando alguns nucleotideos sdo substituidos por outros.

Nucleotideo: Unidade estrutural basica do DNA. Cada nucleotideo consta de um grupo fosfato, pentose (aglicar com cinco carbonos no
anel) e uma base nitrogenada. Os nucleotideos se diferenciam unicamente pela base nitrogenada. No DNA humano hd quatro bases
nitrogenadas (Citosina (C), Guanina (G), Timina (T) e Adenosina (A)) e, em consequéncia, quatro nucleotideos diferentes.

Particulas de lipoproteinas: Moléculas que se unem ao colesterol para seu transporte através do corpo.
Pressao osmética: Pressao necessdria para a célula obter agua.

Polimorfismo: Presenca de dois ou mais alelos distintos de um gene na populac¢do. O resultado é a presenca de varios fendtipos. Cada
alelo que esta presente em mais de 1% da populag¢do é chamado de polimorfismo.

Quilomicrons: Proteinas que ajudam o colesterol a passar através da mucosa intestinal que contém triglicerideos e uma quantidade
minima de colesterol.

Radicais livres (espécies reativas de oxigénio): Substancias quimicas altamente reativas que contém oxigénio e que causam danos a célula.
Refinada: Purificada, processada industrialmente que influencia de maneira desfavordvel a satide.
Resisténcia a insulina: Estado do nosso corpo quando ndo corresponde a insulina, o horménio que regula o nivel de acticar no sangue.

Respiragdo celular: Processo fundamental no qual se forma o diéxido de carbono (CO,), d4gua e energia a partir de glicose e oxigénio.
Risco genético: Predisposicdo a determinadas condi¢6es como, por exemplo, excesso de peso corporal, falta de uma vitamina ou um

mineral que é determinado pelos genes.

SNP (polimorfismo de nucleotideo simples): Variante em um sitio especifico do DNA (locus) que ocorre devido a uma substitui¢do de um
nucleotideo por outro, por exemplo, A>C. Representa uma variacdo na composicdo genética que difere entre as pessoas. Estas
variantes podem ser numerosas, ja que existem aproximadamente 100 milh6es de SNPS no genoma humano. Estas variantes dao lugar a
diferencas fenotipicas (predisposi¢do a doengas, caracteristicas fisicas etc.) entre as pessoas.

Taninos: Compostos poli fendlicos das plantas com sabor amargo. Os taninos se encontram naturalmente nas uvas, folhas de cha e carvalho.
Termogénese: Processo de producao de calor.
Tipos de gorduras: Diferenciamos gorduras saturadas de origem animal e insaturadas de origem vegetal (mono e poli insaturadas).

Triglicerideos: Forma estrutural em nosso corpo que armazena gordura. Um nivel de triglicerideos alto no sangue ndo é sauddvel e estd
relacionado com numerosas complicagdes médicas.

Variante (ou cépia) comum de um gene: Sequéncia de DNA do locus analisados que contém o nucleotideo mais comum na populagdo (sua
frequéncia é superior a 50%).

Variante (ou cépia) menos frequente de um gene: Sequéncia de DNA do locus analisado, que contém um nucleotideo menos frequente
na populacdo (sua frequéncia é inferior a 50%).

87



Carbo- Gorduras Gorduras  Gorduras Cole-
Alimentos (100 g) Porg¢ao Calorias ~ Proteinas idratos  Saturadas Mono-in-  Poli-in- sterol B6
saturadas saturadas

CEREAIS E ALIMENTOS RICOS EM AMIDO

Amaranto ¥ xicara 371 13,6 8 65,7 ¢ 1,50 g 1,70 8 2,80¢g omg  0,6mg
Amaranto, cozido 5 colheres 102 3,8¢ 18,7 8 ~ ~ ~ omg 0,1mg
Arroz, branco % xicara 360 6,6 g 79,38 0,208 0,208 0,208 omg 0,1 mg
Arroz, integral ¥ xicara 362 7,58 76,28 0,50 g 1,00 g 1,00 g omg 0,5 mg
Cevada ¥ xicara 352 9,98 77,7 8 0,208 0,10 g 0,60 g omg 0,3mg
Cevada, cozinha 5 colheres 123 2,38 28,2¢ 0,10 g 0,10 g 0,208 omg 0,1 mg
Flocos de aveia 4 colheres 375 12,78 68,2¢g 1,50 g 2,10 g 2,408 omg 1,6 mg
Flocos de coco 1 xicara 456 3,18 5,8 g 26,40 ¢ 1,40 0,20 g omg 0,0 mg
Flocos de milho % xicara 360 6,78 86,7 ¢ 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 1,8 mg
Flocos ou farinha de cevada 3 colheres 345 10,58 74,58 0,308 0,20 g 0,80¢g omg 0,4 mg
Espelta 5 colheres 338 14,6 g 7,4 8 0,40 g 0,40 g 1,30 g omg 0,2 mg
Gérmen de trigo 1 xicara 360 23,18 51,88 1,70 g 1,40 g 6,00 g omg 1,3mg
Macarrao, integral % xicara 124 538 26,58 0,10 g 0,10 g 0,208 omg 0,1 mg
Macarrao, cozido % xicara 158 588 30,98 0,20 g 0,10 g 0,308 omg 0,0 mg
Pao, aveia 2 fatias 236 10,4 g 39,8¢ 0,70 g 1,608 1,70 omg 0,1mg
P3o, branco 2 fatias 266 7,68 50,6 g 0,708 0,70 g 1,40 8 omg 0,1mg
Pao, centeio 2 fatias 258 8,58 483¢g 0,60 g 1,30 g 0,80¢g omg 0,1 mg
Pdo, espelta 2 fatias 333 12,08 65,78 0,248 0,54 8 1,18 omg  0,4mg
Pao, milho 2 fatias 314 7,28 48,1¢ 2,708 510 g 1,20 g omg 0,1mg
Pao, trigo sarraceno 2 fatias 256 7,98 51,4 ¢ 0,34 ¢ 0,62 ¢ 0,50 g omg 0,3mg
Batata, cozida 1 batata média 87 1,98 20,18 0,00 g 0,008 0,00 g omg 0,3mg
Batata, forno 1batata média 93 2,08 21,5¢ 0,008 0,008 0,008 omg  0,3mg
Polenta de milho instantanea 1 xicara média 371 8,8¢g 79,6 0,208 0,30 g 0,50 g omg 0,1 mg
Farelo de arroz 1 xicara 316 13,38 49,78 4,208 7,50 g 7,50 8 omg  4,1mg
Espaguete, integral % xicara 124 5,38 26,5¢ 0,108 0,108 0,208 omg  o,1mg
Espaguete, cozido ¥ xicara 158 588 30,98 0,208 0,10 g 0,30 ¢ omg 0,0 mg
Tofu 1porgdo 271 17,38 10,5 ¢ 2,008 4,50 g 11,40 g omg o,1mg
Trigo Khorasan ¥ xicara 337 14,7 8 70,4 8 0,208 0,208 0,60¢g omg 0,3mg
Trigo Khorasan, cozido % xicara 146 6,58 30,58 0,10 g 0,18 0,24 8 omg 0,1 mg
Trigo branco % xicara 340 10,7 8 754 & 0,40 ¢ 0,20 g 0,80¢g omg 0,4 mg
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Bg B12 D C E Ferro Potdssio  Selénio Cdlcio Magnésio Manganés  Sédio
CEREAIS E ALIMENTOS RICOS EM AMIDO
82 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 4 mg 1,20 mg 7,6 mg 508 mg 18,7 mcg 159 mg 248 mg 3,3mg 4 mg
22mcg o,omcg 0,0 mcg 4 mg 0,20 mg 2,1mg 135 mg 5,5 mcg 47 mg 65 mg 0,9 mg 6 mg
9 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 1,0 mg 0,8 mg 86 mg 15,1 mcg 9 mg 35 mg 1,1mg 1mg
20 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 1,2mg 1,8 mg 268 mg  23,4mcg 33 mg 143 mg 3,7 mg 4 mg
23mcg  o,0mcg 0,0 mcg omg o,0omg  2,5mg 280mg  37,7mcg  29mg 79 mg 1,3 mg 9mg
16 mcg o,0mcg 0,0 mcg omg 0,00 mg 1,3mg 93 mg 8,6 mcg 1 mg 22mg 0,3mg 3mg
286 mcg o,0mcg 0,0 mcg omg o,50mg  29,3mg 3590mg  26,8mcg  352mg 138 mg 2,9mg 258 mg
3mcg o,omcg 0,0 mcg omg 0,00 mg 1,5mg 361mg 16,1 mcg 1 mg 51mg 1,0 mg 285 mg
357 mcg 5,4 mcg 3,6 mcg omg 0,30 mg 19,3 mg 17 mg 5,1 mcg 3mg 16 mg 0,1mg 949 mg
8 mcg o,0mcg 0,0 mcg omg 0,60 mg 2,7mg 4mg 37,7 mcg 32mg 96 mg 1,0 mg 4 mg
45 mcg 0,0 mcg ~ omg 0,80 mg 4,4 mg 388mg 11,7 mcg 27 mg 136 mg 3,0 mg 8 mg
28tmcg  o,0mcg 0,0 mcg omg 22,00mg  6,3mg 892mg 79,2mcg  39mg 239mg 13,3 mg 12mg
5 mcg 0,0 mcg ~ omg 0,30 mg 1,1 mg 44mg 25,9 mcg 15 mg 30 mg 1,4 mg 3mg
7 mcg 0,0 mcg ~ omg 0,10 mg 0,5 mg 44mg  26,4mcg 7mg 18 mg 0,3mg 1mg
81mcg 0,0 mcg ~ omg 0,40 mg 3,1mg 147 mg 30,0 mcg 65 mg 35 mg 0,8 mg 407 mg
111mcg  0,0mcg 0,0 mcg omg 0,20 mg 3,7 mg ioomg  17,3mcg 151 mg 23 mg 0,5mg 681 mg
1Momcg 0,0 mcg ~ 1mg 0,30 mg 2,8 mg 166 mg 30,9 mcg 73 mg 40 mg 0,8 mg 660 mg
64 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 0,98 mg 3,4 mg 418 mg 0,2 mcg 29 mg 119 mg 0,0 mg 579 mg
55mcg 0,2 mcg ~ omg ~ 1,9 mg 128mg 9,9 mcg 73 mg 20 mg 0,2mg 778 mg
43 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1mg 0,22 mg 1,3mg 166 mg 2,5 mcg 19 mg 95 mg 1,0 mg 57 mg
iomcg  o,0mcg 0,0 mcg 13 mg o,0omg  0,3mg 379mg  0,3mcg 5mg 33mg 0,1 mg 4mg
9 mcg 0,o0mcg 0,0 mcg 13 mg o,00mg  0,4mg 391mg  0,3mcg 5mg 25 mg 0,2mg 5mg
5 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg ~ 1,0 mg 137mg 17,0 mcg 2mg 27 mg 0,1mg 1mg
63 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg omg 4,90 mg 18,5 mg 1485 mg 15,6 mcg 57 mg 781 mg 14,2 mg 5mg
5 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 0,30 mg 1,1 mg 44mg 25,9 mcg 15 mg 30 mg 1,4 mg 3mg
7 mcg o,o0mcg 0,0 mcg omg 0,10 mg 1,3 mg 44mg 26,4 mcg 7 mg 18 mg 0,3mg 1mg
27 mcg o,o0mcg 0,0 mcg omg 0,00 mg 4,9 mg 146 mg  28,5mcg 372mg 60 mg 1,5 mg 16 mg
~ ~ 0,0 mcg omg 0,60 mg 4,4 mg 446 mg  69,3mcg 24 mg 134 mg 2,9 mg 6 mg
12 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg ~ 2,0 mg 220 mg ~ 10 mg 56 mg 1,2mg 6 mg
41mcg  o,omcg 0,0 mcg omg 1,00 Mg 5,4 Mg 435 mg 2,1 mcg 34 mg 90 mg 3,4 Mg 2mg
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Carbo- Gorduras Gorduras  Gorduras Cole-
Alimentos (100 g) Porgdo Calorias  Proteinas idratos  Saturadas Mono-in-  Poli-in- sterol B6
saturadas saturadas

FRUTAS
Azeitonas, em lata 12 colheres 145 1,08 3,8¢g 2,008 1,30 g 1,308 omg 0,0 mg
Abacate % fruta 160 2,08 8,58 2,10 g 9,80¢g 1,80¢g omg 0,3 mg
Damascos secos 1 xicara 241 3,48 62,6 g 0,00 g 0,10 g 0,10 g omg 0,1mg
Mirtilos azuis 1 xicara 57 0,78 14,58 0,00 ¢ 0,00 ¢ 0,10 g omg 0,1 mg
Mirtilos vermelhos, secos 2 % xicaras 308 0,18 82,48 0,10 g 0,20 8 0,70 g omg 0,0 mg
Caqui 1 fruta 70 0,68 16,08 0,05¢ 0,09g 0,06 g omg o,1mg
Cereja vermelha 2/3 de xicara 63 1,g 16,0 8 0,078 0,08 g 0,10 g omg 0,0 mg
Ameixa 3 frutas 69 0,68 11,48 0,028 0,058 0,08¢g omg o,0mg
Framboesa 2/3 de xicara 52 1,28 1,98 0,00 g 0,10 g 0,40 g omg 0,1mg
Morango % xicara 32 0,6 g 6,9¢g 0,32 ¢ 0,06 g 0,24 g omg 0,0 mg
Groselha negra 1 xicara 63 1,48 15,4 g 0,00 g 0,10 g 0,20 8 omg 0,1 mg
Groselha vermelha 1 xicara 26 1,Mg 13,88 0,04 g 0,03 g 0,078 omg 0,1 mg
Figos secos 5 frutas 249 338 63,98 0,108 0,208 0,308 omg  o,1mg
Kiwi 2 frutas 61 1,18 14,7 8 0,03 g 0,058 0,308 omg o,1mg
Limao 1 fruta 29 1,1¢g 9,38 0,138 0,04 ¢ 0,108 omg 0,1 mg
Tangerinas 1 fruta média 53 0,8¢g 13,38 0,00 g 0,10 g 0,10 g omg 0,1 mg
Macgas 1 fruta pequena 52 0,38 11,48 0,218 0,028 0,258 omg o,0mg
Péssego 1 fruta pequena 39 098 9,98 0,00g 0,08 0,108 omg o,0mg
Melao 2/3 de xicara 34 0,8¢g 8,8¢g 0,10 g 0,00 g 0,10 g omg 0,1 mg
Laranja 1 fruta pequena 39 1,08 8,38 0,038 0,06 g 0,08 g omg 0,1 mg
Nectarina 1fruta pequena 44 1,08 10,6 g 0,03 ¢g 0,09 g 0,11¢g omg 0,0 mg
Pera % fruta 62 0,28 15,0 g 0,04 g 0,07 g 0,13 g omg 0,0 mg
Abacaxi 2 fatias grossas 54 0,58 13,18 0,02 g 0,038 0,08 g omg 0,1mg
Banana 1fruta 89 1,18 22,8 ¢ 0,10 g 0,00 ¢ 0,108 omg 0,4 mg
Toranja 1 fruta pequena 34 0,6 g 7,48 0,038 0,038 0,06 g omg 0,0 mg
Melancia 2/3 de xicara 38 0,6 g 8,38 0,058 0,038 0,07 g omg 0,0 mg
VEGETAIS E LEGUMES
Acelga 2 folhas 19 1,8¢g 3,78 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,1 mg
Alho 1 xicara 149 6,48 33,18 0,10 g 0,00 g 0,20 g omg 1,2mg
Alcachofra 1 alcachofra média 47 3,38 10,58 0,00 g 0,00 g 0,108 omg 0,1mg
Brdcolis 1 xicara, em cubos 34 2,8¢ 6,6 0,00 g 0,00 g 0,00 g omg 0,2mg
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Bg B12 D C E Ferro Potdssio  Selénio Cdlcio Magnésio Manganés  Sédio
FRUTAS
3 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 3,80mg  0,5mg 42mg 0,9 mcg 52 mg 1 mg o,o0mg 1556 mg
81mcg o,o0mcg 0,0mcg 10 mg 2,10 mg 0,5 mg 485mg  0,4mcg 12mg 29 mg 0,1 mg 7mg
iomcg  o,0mcg 0,0 mcg 1mg 4,30 mg 2,7 mg 162mg  2,2mcg 55 mg 32mg 0,2mg 10 mg
6 mcg o,omcg 0,0 mcg 10 mg 0,60 mg 0,3mg 77 mg 0,1mcg 6 mg 6 mg 0,3mg 1mg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 1,10 Mg 0,5 mg 40 mg 0,5 mcg 10 mg 5mg 0,3mg 3mg
8 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 8 mg 0,70 mg 0,2mg 161 mg 0,6 mcg 8 mg 9mg 0,4 mg 1mg
4 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 7 mg 0,10 mg 0,4 mg 222mg 0,0 mcg 13 mg 1 mg 0,1mg omg
5 mcg o,o0mcg 0,0 mcg 10 mg o,30mg  0,2mg 157mg 0,0 mcg 6 mg 7mg 0,1mg omg
21mcg  o,0mcg 0,0 mcg 26 mg o,90mg  0,7mg 151 mg 0,2 mcg 25 mg 22mg 0,7 mg 1mg
24mcg  o,0mcg 0,0 mcg 59 mg 0,30mg  0,4mg 153mg 0,4 mcg 16 mg 13 mg 0,4 Mg 1mg
8,8mcg o,o0mcg 0,0 mcg 181 mg 1,00 mg 1,5 mg 322mg 1,7 mcg 55 Mg 24 mg 0,3mg 2mg
8 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 41mg 0,10 mg 1,0 mg 275mg 0,6 mcg 33mg 13mg 0,2mg 1mg
9 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 1mg 0,40 mg 2,0mg 68omg 0,6 mcg 162 mg 1mg 0,5 Mg 10 mg
25mcg  o,omcg  0,0mcg 93 mg 1,50 mg 0,3mg 312mg 0,2 mcg 34 mg 17 mg 0,1mg 3mg
1 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 53 mg 0,20 mg 0,6 mg 138 mg 0,4 mcg 26 mg 8 mg 0 mcg 2mg
16 mcg o,o0mcg 0,0 mcg 27 mg 0,20 mg 0,2mg 166 mg 0,1mcg 37 mg 12mg 0,0 mg 2mg
3mcg 0,0mcg 0,0 mcg 5mg 0,20 mg 0,1mg 107mg 0,0 mcg 6 mg 5mg 0,0 mg 1mg
4 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 7mg o,7Jomg  0,3mg 19omg 0,1 mcg 6 mg gmg 0,1mg omg
21mcg  0,0mcg 0,0 mcg 37 mg 0,10 mg 0,2mg 267mg 0,4 mcg gmg 12mg 0,0 mg 16 mg
3o0mcg  o,o0mcg  0,0mcg 53mg 0,20 mg 0,1mg 181 mg 0,5mcg 40mg 10 mg 0,0 mg omg
5 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 5mg 0,8omg  0,3mg 200mg 0,0 mcg 6 mg gmg 0,1mg omg
7 mcg o,o0mcg 0,0 mcg 4mg 0,10 mg 0,2mg 119 mg 0,1mcg gmg 7mg 0,0mg 1mg
18mcg  o,omcg 0,0 mcg 48 mg o,oomg  0,3mg 109mg  0,1mcg 13 mg 12mg 0,9mg 1mg
20mcg  o,0mcg  0,0mcg 9mg 0,10 mg 0,3mg 358 mg 1,0 mcg 5mg 27 mg 0,3mg 1mg
iomcg  0,0mcg 0,0 mcg 33mg 0,10 mg 0,1mg 148 mg  1,4mcg 12mg gmg 0,0 mg omg
3 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 8mg 0,10 mg 0,2mg 112 mg 0,4 mcg 7mg 10 mg 0,0 mg 1mg
VEGETAIS E LEGUMES
14 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 30mg 1,90 mg 1,8 mg 379 mg 0,9 mcg 51mg 81mg 0,4 mg 213 mg
3mcg 0,0mcg 0,0 mcg 31mg 0,10 mg 1,7 Mg 401mg  14,2mcg  181mg 25 mg 1,7 mg 17 mg
68 mcg o,omcg 0,0 mcg 12mg 0,20 mg 1,3 mg 370 mg 0,2 mcg 44 mg 60 mg 0,3mg 94 mg
63 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 89 mg 0,80 mg 0,7 mg 316 mg 2,5 mcg 47 mg 21mg 0,2 mg 33 mg
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Carbo- Gorduras Gorduras - Gordurds Cole-
Alimentos (100 g) Porgdo Calorias  Proteinas idratos  Saturadas Mono-in-  Poli-in- sterol B6
saturadas saturadas

VEGETAIS E LEGUMES
Alface de cordeiro 1 xicara 21 2,08 3,68 0,028 0,01g 0,08 g omg 0,3mg
Cebolinha 1xicara, em cubos 32 1,88 7,38 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,1mg
Chirivia 1 xicara 71 1,38 17,08 0,10 g 0,10 g 0,00 g omg 0,1 mg
Chucrute 1 xicara 12 1,58 0,8¢g 0,038 0,01¢g 0,07 ¢ omg 0,2mg
Couve 1 xicara 50 3,38 10,0 8 0,10 g 0,10 g 0,30 ¢ omg 0,3mg
Couve, brotos 1 xicara 43 3,48 9,08 0,108 0,00g 0,208 omg  02mg
Couve-flor 1xicara, em cubos 25 2,0¢ 538 0,00g 0,00 0,008 omg  02mg
Couve-rdbano ¥ unidade 27 1,78 6,28 0,00 ¢ 0,00 ¢g 0,00 g omg 0,2mg
Couve-rabano verde, cozido 7 xicara 29 1,8¢ 6,78 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,2 mg
Dente de ledo 2 Xxicaras 45 2,78 9,28 0,208 0,00 g 0,30¢g omg 0,3mg
Aspargos 5 unidades 20 2,28 408 0,008 0,008 0,108 omg o,1mg
Espinafre, cozido Y xicara 23 3,08 3,78 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,2mg
Feijoes 7 xicara 127 8,78 22,8 ¢ 0,10 g 0,00 g 0,30 g omg 0,1 mg
Grao de bico % xicara 164 8,98 27,4 8 0,308 0,60¢g 1,20 g omg 0,1 mg
Ervilhas verdes ¥ xicara 40 3,38 6,8¢ 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,1 mg
Favas, cozidas 2/3 xicara 110 7,68 19,78 0,10 g 0,10 g 0,208 omg 0,1 mg
Erva-doce 1xicara, em cubos 31 1,28 7,38 0,09 g 0,07 & 0,17 g omg 0,0 mg
Leite de soja ¥ Xicara 45 2,98 3,58 0,208 0,40 8 1,20 8 omg 0,2mg
Lentilha, cozida 7 xicara 16 9,08 20,18 0,10 g 0,10 g 0,208 omg 0,2mg
Repolho roxo 1% xicara 31 1,48 7,48 0,00 ¢ 0,00 ¢ 0,108 omg 0,2mg
Nabo 2 xicaras 28 0,98 6,48 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,1 mg
Salsa 10 talos 36 3,08 6,38 0,10 g 0,30 ¢ 0,10 g omg 0,1mg
Pimentdo vermelho % unidade 31 1,08 6,38 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,3mg
Pimentdo verde 1unidade 20 0,98 4,68 0,10 g 0,00 g 0,10 g omg 0,2mg
Alho-porré 1 Xicara 61 1,58 14,28 0,008 0,008 0,208 omg  0,2mg
Rabanete 1% xicara 16 0,78 3,58 0,00 g 0,00 g 0,008 omg 0,1mg
Beterraba, picada % de xicara 65 0,8¢g 16,3 g 0,00 g 0,00 g 0,00 g omg 0,1 mg
Repolho branco, fresco 1 Xicara 25 1,38 588 0,00 g 0,00 g 0,00 g omg 0,1 mg
Soja, cozida ¥ Xicara 141 12,38 1,18 0,70 g 1,208 3,008 omg 0,1mg
Tomate % unidade 18 0,98 3,98 0,00 g 0,00 g 0,10 g omg 0,1mg
logurte de soja 1 Xicara 94 3,58 9,78 0,26 8 0,408 1,028 omg o,0mg
Cenoura 1 unidade 41 0,98 9,6 8 0,00 g 0,00 ¢ 0,10 g omg 0,1 mg
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Bg B12 D C E Ferro Potdssio  Selénio Cdlcio Magnésio Manganés  Sédio
VEGETAIS E LEGUMES
14mcg  o,0mcg 0,0 mcg 38 mg 0,22mg 2,2mg 459mg 0,9 mcg 38 mg 13 mg 0,4 Mg 4mg
64 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 19 mg 0,50 mg 1,5mg 276 mg 0,6 mcg 72mg 20 mg 0,2mg 16 mg
58 mcg o,o0mcg 0,0 mcg 13 mg 1,00 mg 0,6 mg 367 mg 1,7 mcg 37 mg 29 mg 0,3mg 10 mg
31mcg 0,0mcg 0,0 mcg 20 mg 0,14 mg 0,6 mg 288 mg 0,6 mcg 48 mg 14 mg 0,1mg 355 mg
29 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 120 mg 0,88 mg 1,7 Mg 447 mg 0,9 mcg 135 mg 34 mg 0,8 mg 43 mg
61mcg 0,0mcg 0,0 mcg 85 mg 0,90 mg 1,4 mg 389 mg 1,6 mcg 42mg 23 mg 0,3mg 25 mg
57mcg  0,0mcg 0,0 mcg 46 mg 0,10 mg 0,4 Mg 303mg 0,6 mcg 22mg 15 mg 0,2 mg 30mg
16 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 62 mg 0,50 mg 0,4 mg 350 mg 0,7 mcg 24 mg 19 mg 0,1mg 20 mg
12 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 54 mg 0,50mg  0,4mg 340mg 0,8 mcg 25 mg 19 mg 0,1mg 21mg
27 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 35 mg 3,40 mg 3,1mg 397 mg 0,5 mcg 187 mg 36 mg 0,3mg 76 mg
52mcg  o,0mcg 0,0 mcg 6 mg 1,10 Mg 2,1mg 202mg  2,3mcg 24 mg 14 mg 0,2mg 2mg
146mcg o,omcg  0,0mcg 10 mg 2,70 mg 3,6 mg 466 mg  0,5mcg 136 mg 87 mg 0,9 mg 70 mg
130mcg 0,0mcg 0,0 mcg 1mg 0,00 mg 2,2mg 405 mg 1,1 mcg 35mg 42mg 0,4 Mg 1mg
172mcg  o,0mcg 0,0 mcg 1mg o,40mg  2,9mg 291 mg 3,7 mcg 49 mg 48 mg 1,0 mg 7mg
29mcg  o,0mcg 0,0 mcg 48 mg 0,40 mg  2,0mg 240mg 0,7 mcg 42mg 26 mg 0,2mg 240 mg
104 mcg o,0mcg 0,0 mcg omg 0,00 mg 1,5mg 268 mg 2,6 mcg 36 mg 43 mg 0,4 mg 5mg
27mcg  o,omcg 0,0 mcg 12mg 0,58 mg  0,7mg 414mg 0,7 mcg 49 mg 17 mg 0,2mg 52 mg
32 mcg 1,1mcg 12,0 mcg 7mg 2,50 mg 0,5mg 141 mg 2,3mcg 140 mg 10 mg ~ 50 mg
181mcg o,o0mcg 0,0 mcg 2mg 0,10 mg 3,3mg 369 mg 2,8 mcg 19 mg 36 mg 0,5 Mg 2mg
18 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 57 mg 0,10 mg 0,8 mg 243 mg 0,6 mcg 45 mg 16 mg 0,2mg 27 mg
15mcg  0,0mcg 0,0 mcg 21mg o,0omg  0,3mg 191 mg 0,7 mcg 30mg 1 mg 0,1 mg 67 mg
152 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 133 mg 0,70 mg 6,2 mg 554 mg 0,1mcg 138 mg 50 mg 0,2 mg 56 mg
46 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 128 mg 1,60 mg 0,4 mg 211 mg 0,1 mcg 7 mg 12mg 0,1mg 4mg
iomcg  o,0mcg 0,0 mcg 8o mg o,40mg  0,3mg 175mg 0,0 mcg 10 mg 10 mg 0,1mg 3mg
64mcg o,0mcg 0,0 mcg 12mg 0,90 mg 2,1mg 180 mg 1,0 mcg 59 mg 28 mg 0,5 mg 20mg
25mcg  o,0mcg 0,0 mcg 15 mg o,0omg  0,3mg 233mg 0,6 mcg 25 mg 10 mg 0,1 mg 39 mg
27mcg  o,0omcg 0,0 mcg 2mg 0,10 mg 0,4 mg 148 mg 1,0 mcg 11 mg 15 mg 0,2mg 264 mg
43mcg  o,omcg  0,0mcg 37 mg 0,20 mg 0,5mg 170mg  0,3mcg 40mg 12mg 0,2mg 18 mg
1M11mcg  0,0mcg 0,0 mcg 17 mg 0,21mg 2,5mg 539mg 1,4 mcg 145 mg 60 mg 0,5 mg 14 mg
15mecg  0,0mcg 0,0 mcg 13 mg o,50mg  0,3mg 237mg  0,0mcg 10 mg 1 mg 0,1mg 5mg
6 mcg ~ 1,3 mcg 13 mg 0,31mg 1,06 mg omg 13,0mcg 118 mg 40mg ~ 13 mg
19mcg  o,0mcg 0,0 mcg 6 mg 0,70 mg 0,3mg 320mg 0,1 mcg 33mg 12mg 0,1mg 69 mg
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Carbo- Gorduras Gorduras  Gorduras Cole-
Alimentos (100 g) Porg¢ao Calorias ~ Proteinas idratos  Saturadas Mono-in-  Poli-in- sterol B6
saturadas saturadas
NOZES E SEMENTES
Améndoas 1 xicara 575 21,2 ¢ 21,78 3,708 30,908 12,10 g omg  o,1mg
Castanha de caju 7 colheres de sopa 587 17,6 27,6 9,80¢g 29,10 g 8,408 omg 0,3mg
Avelas 10 colheres de sopa 628 15,0 g 16,7 8 4,508 45,70 g 7,90 g omg 0,6 mg
Amendoins 7 colheres de sopa 567 25,8 ¢ 16,18 6,80 ¢g 24,40 g 15,60 g omg 0,3mg
Castanhas, cozidas 1xicara 131 2,08 27,8¢ 0,308 0,50 g 0,508 omg  0,2mg
Nozes 1 xicara 654 15,28 13,78 6,10 g 8,90¢g 47,208 omg 0,5 Mg
Castanha do Para 7 colheres de sopa 656 14,38 12,38 15,10 24,608 20,608 omg 0,1 mg
Macadamia % de xicara 718 7,98 14,28 12,10 g 58,90 g 1,50 g omg 0,3mg
Pinhao % de xicara 673 13,78 13,18 4,90 g 18,76 g 34,07 8 omg 0,1 mg
Pistache % de xicara 557 20,6 g 28,08 5,408 23,308 13,50 g omg 1,7 mg
Semente de Papoula 11 colheres de cha 525 18,08 28,18 4,50 ¢ 6,00 g 28,60¢g omg 0,2 mg
Semente de Abdébora 10 colheres de ch 541 24,58 17,8 ¢ 8,70¢g 14,30 g 20,90 g omg 0,2mg
Semente de gergelim 11 colheres de cha 631 20,58 12,18 9,108 23,90 g 25,50 8 omg 0,4 mg
PESCADO E FRUTOS DO MAR
Anchovas 1filé 131 20,4 8 0,08 1,308 1,20 ¢ 1,60¢ 60 mg 0,1mg
Enguia, cozida 1 filé pequeno 236 23,78 0,08 3,008 9,208 1,208 161mg 0,1 mg
Arenque 100g 158 18,0 ¢ 0,0¢g 2,008 3,708 2,10 g 6omg 0,3mg
Atum 1filé pequeno 108 23,48 0,08 0,208 0,208 0,308 45mg  0,9mg
Atum em conserva 100g 128 23,6 g 0,08 0,80¢g 0,80¢g 1,108 42mg  0,2mg
Bacalhau 1filé 82 17,8 ¢ 0,08 0,10 g 0,108 0,208 43mg  0,2mg
Cavala 1 filé pequeno 205 18,6 g 0,08 3,308 5,50 3,308 7o0mg 0,4 mg
Lula, frita 1 xicara 175 17,98 7,88 1,908 2,70 ¢ 2,10 ¢ 260mg  0,1mg
Lagosta 1unidade média 90 18,8 g 0,58 0,20 g 0,30 8 0,20 g 95mg  0,1mg
Perca do mar 1 filé 97 18,4 g 0,08 0,50 g 0,40¢ 0,70 g 41mg 0,4 mg
Mexilhoes, cozidos 2 xicaras 172 23,8¢ 7,48 0,90 g 1,00 g 1,208 56 mg 0,1 mg
Merluza 1filé 82 17,98 0,08 0,108 0,108 0,208 37mg  0,4mg
Tainha 1filé 17 19,78 0,08 0,82 ¢ 0,44 & 1,158 81mg ~
Polvo 100g 82 14,98 2,28 0,208 0,20 g 0,20 g 48mg 0,4mg
Salmao 1 filé pequeno 208 20,4 8 0,08 3,008 3,808 3,908 55 mg 0,6 mg
Sardinha 2 unidades 17 19,4 g 0,08 1,108 1,10 g 0,70 g 49mg  0,4mg
Sardinha em lata 2 unidades 208 24,6 0,08 1,50 g 3,90¢ 5108 142mg 0,2mg
Truta 1filé 148 20,8 ¢ 0,08 1,10 g 3,308 1,50 & 58mg 0,2mg
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Bg B12 D C E Ferro Potdssio  Selénio Cdlcio Magnésio Manganés  Sédio
NOZES E SEMENTES
50 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg omg 26,20 mg 3,7 mg 705 mg 2,5 mcg 264 mg 268 mg 2,3mg 1mg
68 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg omg 0,90 mg 5,0 mg 546 mg 11,5 mcg 43 mg 258 mg 0,8 mg 15 mg
113 mcg o,0mcg 0,0 mcg 6 mg 15,00 mg 4,7 mg 680 mg 2,4 mcg 14 mg 163 mg 6,2 mg 0mg
240mcg  o,0mcg 0,0 mcg omg 8,30 mg 4,6 mg 705 mg 7,2 mcg 92 mg 168 mg 1,9 mg 18 mg
38mcg  o,0mcg  0,0mcg 27 mg 0,50 mg 1,7 mg 715mg 0,9 mcg 46 mg 54 mg 0,5 mg 27 mg
98 mcg o,omcg  0,0mcg 1mg 0,70 mg 2,9mg 441 mg 4,9 mcg 98 mg 158 mg 3,4 mg 2mg
22 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 1mg 5,70 mg 2,4 mg 659mg  1917mcg 160 mg 376 mg 1,2 mg 3mg
11 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1mg 0,50 mg 3,7mg 368 mg 3,6 mcg 85 mg 130 mg 4,1mg 5mg
34 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg 1mg 9,30 mg 5,5 Mg 597 Mg 0,7 mcg 16 mg 251 mg 8,8 mg 2mg
51mcg  o,0mcg 0,0 mcg 1mg 2,30 mg 42mg  1025mg  7,0mcg 107 mg 121mg 1,2mg 1mg
82 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 1mg 1,80 mg 9,8 mg 719mg  13,5mcg 1438 mg 347 mg 6,7 mg 26 mg
58 mcg 0,0mcg 0,0 mcg 2mg 0,00mg 15,0 mg 807 mg 5,6 mcg 43 mg 535 Mg 3,0 mg 18 mg
115mcg  0,0mcg 0,0 mcg omg 1,70 mg 6,4 mg 370mg 97,5mcg 600mg  345mg 1,4 mg 47 mg
PESCADO E FRUTOS DO MAR
9 mcg 0,6 mcg  1,7mcg omg 0,60 mg 3,3mg 383mg 36,5mcg 147 mg 41mg 0,1mg 104 mg
17 mcg 2,9mcg  23,3mcg 2mg 4,00 mg 0,6 mg 349 mg 90,0 mcg 26 mg 26 mg 0,0 mg 65 mg
iomcg  13,7mcg 1,0 mcg 1mg 1,10 Mg 1,1 mg 327mg  36,5mcg  57mg 32mg 0,0 mg 90 mg
2mcg 0,5 mcg 4,5 mcg 1mg 0,50 mg 0,7 mg 444 mg  36,5mcg 16 mg 50 mg 0,0 mg 37 mg
2 mcg 1,2mcg  4,5mcg omg 0,90 mg 1,0 Mg 237mg 65,7 mcg 14 mg 33 mg 0,0 mg 377 mg
7 mcg o,9mcg  1,1mcg 1mg o,6omg  0,4mg 413mg  33,1mcg 16 mg 32mg 0,0 mg 54 mg
1mcg 8,7mcg  9,0mcg 1mg 1,50 mg 1,6 mg 314mg 44,1 mcg 12 mg 76 mg 0,0 mg 90 mg
14 mcg 1,2 mcg 0,0 mcg 4mg 1,20 mg 1,0 mg 279mg 51,8 mcg 39 mg 38 mg 0,1 mg 306 mg
9 mcg 0,9mcg 0,0 mcg omg 1,50 mg 0,3mg 275mg  41,4mcg 48 mg 27 mg 0,1 mg 296 mg
5mcg 0,3mcg 67,8 mcg omg 0,50 Mg 0,3mg 256 mg 36,5 mcg 10 mg 41mg 0,0 mg 68 mg
76 mcg  24,0mcg 0,0 mcg 14 mg 0,55 mg 6,7 mg 268 mg 89,6 mcg  33mg 37 mg 6,8 mg 369 mg
7 mcg 0,9mcg  4,2mcg 3mg o,6omg  0,3mg 403mg  36,5mcg 7 mg 24 mg 0,0mg 71mg
~ ~ ~ ~ o,0omg  2,7mg 474mg  640,6mcg 379 Mg 40 mg 0,2mg 59 mg
16 mcg  20,0mcg 0,0 mcg 5mg 1,20 Mg 5,3 Mg 350mg  44,8mcg  53mg 30mg 0,0 mg 230 mg
26 mcg 3,2mcg 16,0 mcg 4mg 3,60 mg 0,3mg 363mg 24,0 mcg 9mg 27 mg 0,0 mg 59 mg
9 mcg 0,2mcg 18,3 mcg 1mg 1,00 Mg 1,0 mg 357mg 149 mcg 41mg 29 mg 0,0mg 65 mg
12 mcg 8,9mcg 6,8 mcg omg 2,00 mg 2,9mg 397mg  52,7mcg  382mg 39 mg 0,1mg 505 mg
13 mcg 7,8 mcg 3,9 mcg 1mg 0,20 mg 1,5mg 361mg 12,6 mcg 43 mg 22mg 0,9 mg 52 mg

95



Gorduras  Gorduras

Alimentos (100 g) Porg¢ao Calorias ~ Proteinas g;:zg; SGa (;Lciz;‘:zss Mono-in-  Poli-in- sctce)'ri)-l B6
saturadas saturadas

LEITE E PRODUTOS LACTEOS

Creme de leite 8 colheres de sopa 193 2,18 3,58 11,50 5,10 g 0,80g 52mg  0,1mg
Kefir 1.1% ¥ xicara 41 3,18 4,6 8 0,57 8 0,008 0,008 omg 0,1 mg
Leite integral ¥ xicara 60 328 538 1,90 g 0,80 g 0,20 g iomg  0,1mg
Leite semidesnatado ¥ xicara 46 308 4,88 0,918 0,418 0,04 ¢ 5mg 0,1 mg
Manteiga 7 colheres de sopa 717 098 0,18 51,40 g 21,00 g 3,008 215mg 0,0 Mg
Margarina 7 colheres de sopa 713 0,2¢g 0,78 14,20 g 36,40 ¢ 26,70 8 omg 0,0 mg
Margarina vegetal 7 colheres de sopa 526 0,6 g 0,08 10,00 g 20,308 24,70 8 1mg 0,0 mg
Queijo Edam 1008 357 25,08 1,48 17,60 g 8,10¢g 0,70 g 8gmg 0,1mg
Queijo Gouda 1008 356 24,9¢ 2,28 17,60 g 7,708 0,70 g 14mg 0,1mg
Queijo Mozzarella 1008 300 2,2¢ 22¢ 13,20 8 6,60 g 0,80¢g 79mg  o,1mg
Ricota 1008 174 1,38 0,38 8,30¢g 3,608 0,408 51mg 0,0 mg
Queijo trapista 1008 358 26,6 g 0,08 17,38 g 0,42 ¢ 0,208 omg 0,0 mg
Requeijao 20% 8 colheres de sopa 109 12,58 2,78 2,76 g 0,15 g 0,03 ¢ 17 mg 0,1mg
Requeijdo 40% 8 colheres de sopa 160 1,1g 2,6¢ 6,17 g 0,34 g 0,07 ¢ 37 mg 0,1 mg
Requeijdo desnatado 8 colheres de sopa 70 13,58 328 0,17 g 0,08 g 0,00 g 1mg 0,1 mg
Soro de leite ¥ xicara 56 418 538 1,208 0,60 g 0,108 8 mg 0,1 mg
AZEITES E OLEOS

Oleo de semente de abdbora 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 16,63 g 13,328 9,018 omg 0,0 mg
Oleo de Abacate 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 11,60 g 59,20 21,20 8 ~ 0,0 mg
Oleo de Coco 7 colheres de sopa 862 0,08 0,08 86,508 5808 1,80¢g omg 0,0 mg
Oleo de Colza 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 7,40 g 63,308 28,10 g omg 0,0 mg
Oleo de Gérmen de trigo 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 18,80 ¢ 15,10 g 61,70 g omg 0,0 mg
Oleo de Girassol 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 13,00 g 46,20 g 36,40 g omg 0,0 mg
Oleo de Linhaga 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 9,40 8 20,208 66,00 g omg 0,0 mg
Oleo de Mostarda 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 11,60 g 70,60 g 13,50 g ~ 0,0 mg
Oleo de Noz 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 9,10¢g 22,80¢ 63,308 omg o,0mg
Azeite de Oliva 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 13,80 g 73,00 8 10,50 g omg 0,0 mg
Oleo de Palma 7 colheres de sopa 884 0,08 0,08 49,30 g 37,008 9,308 omg 0,0 mg
Oleo de Sardinha 7 colheres de sopa 902 0,08 0,08 29,90 g 33,80¢ 31,908 7lomg 0,0 mg
Manteiga de castanha de caju 6 colheres de sopa 587 17,6 8 27,6 9,80¢g 29,10 g 8,408 omg 0,3mg
Manteiga de amendoim 6 colheres de sopa 588 25,18 20,08 10,50 g 24,20 ¢ 14,20 g omg 0,5 mg
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Bg B12 D C E Ferro Potdssio  Selénio Cdlcio Magnésio Manganés  Sédio
LEITE E PRODUTOS LACTEOS
7 mcg 0,3mcg  4,2mcg 1mg 0,40mg  0,2mg 141 mg 2,6 mcg 110 mg 10 mg 0,0 mg 8o mg
5 mcg o,5mcg 0,1 mcg 1mg 0,11 mg 0,1 mg 16omg  o,omcg  120mg 14 mg 0,0 mg 38 mg
5 mcg 0,4mcg 1,0 mcg 2mg 0,10 mg 0,0 mg 143mg 3,7 mcg 113 mg 10 mg 0,0 mg 40 mg
4 mcg 0,4mcg 0,0 mcg 2mg 0,04mg  0,0mg 155 mg 2,5 mcg 18 mg 12 mg 0,0 mg 47 mg
3mcg 0,2mcg 1,4 mcg omg 2,30 mg 0,0 mg 24 mg 1,0 mcg 24 mg 2mg 0,0 mg 576 mg
1mcg 0,imcg  2,5mcg omg 15,40 mg 0,0 mg 17 mg 0,0 mcg 3mg 1mg 0,0 mg 657 mg
1mcg 0,1mcg  2,5mcg omg 5,00mg  0,0mg 30mg 0,0 mcg 21mg 2mg 0,0 mg 785 mg
16 mcg 1,5mcg 36,0 mcg omg 0,20 mg 0,4 mg 188 mg  14,5mcg  731mg 30mg 0,0 mg 965 mg
21mcg 1,5mcg  1,3mcg omg 0,20 mg 0,2mg 121mg  14,5mcg 700 mg 29 mg 0,0 mg 819 mg
7 mcg 2,3mcg 4,8 mcg omg 0,20 mg 0,4 mg 76 mg 17,0 mcg 505 mg 20mg 0,0 mg 627 mg
12 mcg 0,3mcg 3,0 mcg omg 0,10 mg 0,4 mg 105mg  14,5mcg 207 mg 11 mg 0,0 mg 84 mg
3mcg 2,1mcg 0,0 mcg omg 0,42 mg 0,3mg 67 mg o,omcg  920mg 29mg 0,0 mg 1mg
16mcg  0,8mcg 0,1 mcg 1mg 0,12 mg 0,4 Mg 87 mg 5,0 mcg 85 mg 1 mg 0,1 mg 35mg
28mcg  0,7mcg  0,2mcg 1mg 0,27 mg 0,3mg 82mg 0,0 mcg 95 mg 10 mg 0,1mg 34 mg
16mcg  0,9mcg 0,0 mcg 1mg 0,01 mg 0,4 Mg 95 mg 9,4 mcg 92 mg 12 mg 0,1 mg 40 mg
6 mcg 0,4mcg  0,3mcg 2mg 0,10 mg 0,1 mg 180 mg 2,3mcg 143 mg 13 mg 0,0 mg 86 mg
AZEITES E OLEOS
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 0,00mg  0,0mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg ~ 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
omcg 0,0mcg  0,0mcg omg 0,10 mg 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 17,50 mg 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
omcg o,0mcg  0,0mcg omg 149 mg 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 41,70mg  0,0mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 17,50mg 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg ~ omg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg ~ 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
omcg 0,0mcg 0,0 mcg omg o,40mg  o,0mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0mg omg
0 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 14,30mg 0,6 mg 1mg 0,0 mcg 1mg omg 0,0 mg omg
omcg o,o0mcg 0,0 mcg omg 15,90 mg 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg ~ omg
0 mcg o,o0mcg 99,6 mcg omg ~ 0,0 mg omg 0,0 mcg omg omg 0,0 mg omg
68 mcg 0,0 mcg 0,0 mcg omg 0,92 mg 5,0 mg 546 mg 11,5 mcg 43 mg 258 mg 0,8 mg 15 mg
74 mcg 0,0mcg 0,0 mcg omg 9,00 mg 1,9 mg 649 mg 5,6 mcg 43 mg 154 mg 1,5 mg 459 mg
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Gorduras

Gorduras

Alimentos (100 g) Porg¢ao Calorias ~ Proteinas ig;:;g; SGa (;Lciz;‘;ss Mono-in-  Poli-in- Sctcélrf)—’ B6
saturadas saturadas

CARNES E OUTROS

Carne de cavalo assada 1008 175 28,18 0,08 1,908 2,10 g 0,90 g 68mg 0,3mg
Carne de cervo 1008 120 23,08 0,08 0,90 ¢g 0,70 g 0,50 g 85mg  0,4mg
Vitela, coxa exterior 1filé 192 20,7 8 0,08 4,508 5,00 g 0,40 g 58mg 0,6 mg
Vitela, coxa superior 1filé 135 22,9¢ 0,08 1,40 g 1,70 g 0,208 55 mg 0,7 mg
Coelho 1008 136 20,08 0,08 1,70 g 1,50 g 1,10 8 57mg  0,5mg
Coelho, selvagem 1008 14 21,8 g 0,08 0,70 g 0,608 0,50 ¢ 81mg ~
Ganso, sem pele % por¢ao 161 22,8¢g 0,08 2,808 1,90 g 0,90¢ 84mg 0,6 mg
Figado de cervo 1008 134 21,4 g 2,5¢ 1,20 g 0,50 g 0,90 ¢ 301mg 0,7mg
Figado de peru 1008 228 17,8 ¢ 2,38 5,50 7,40 g 1,708 331mg  1,5mg
Figado de frango 1008 116 16,9 ¢ 0,08 1,608 1,208 1,30¢ 345mg 0,9mg
Ovo cozido 1 unidade 155 12,6 1,Mg 3,308 4,108 1,40 g 424mg o0,1mg
Ovo frito 1% unidades 196 13,6 0,98 4,308 6,30 ¢ 2,70 ¢ 457 mg 0,2mg
Ovo mexido 1 unidades 167 1,18 2,2¢ 3,708 4,808 2,108 352mg 0,1mg
Presunto cozido 1008 172 22,38 0,38 2,808 4,00 g 1,00 g 58mg  0,3mg
Presento curado 1008 250 28,6 g 3,68 714 ¢ 0,00 g 0,008 107mg ~
Lombo de porco 1008 236 17,2¢ 0,08 6,20 ¢ 8,00¢g 1,908 71mg  0,3mg
Mortadela 1008 311 16,4 3,08 9,50 g 1,40 g 3,108 56mg  0,1mg
Coxa de cordeiro 1filé 185 19,08 0,08 4,908 4,708 0,90 g 67mg  0,2mg
Peru 1filé 160 20,4 8 0,08 2,308 2,90 8 2,008 68mg  0,4mg
Frango sem pele 1coxa 19 19,78 0,08 1,00 g 1,20 g 1,008 83mg  0,3mg
Salsicha de porco 2 unidades 269 12,8 g 0,38 8,708 10,90 g 2,208 66mg 0,3mg
Salsicha de peru 2 unidades 233 12,28 3,88 4,008 5,70 & 3,90¢g 77 mg 0,1 mg

* 1 xicara corresponde a aproximadamente 200ml

* 1 colher de sopa corresponde a aproximadamente sml

* 1 colher de cha corresponde a aproximadamente 15mL
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Bg B12 D C E Ferro Potdssio  Selénio Cdlcio Magnésio Manganés  Sédio
CARNES E OUTROS
~ 3,2mcg ~ 2mg ~ 5,0 mg 379mg 13,5 mcg 8 mg 25 mg 0,0 mg 55 mg
4 mcg 6,3 mcg ~ omg 0,20 mg 3,4 mg 318 mg 9,7 mcg 5mg 23 mg 0,0 mg 51mg
11 mcg 1,5 mcg ~ omg o,40mg  1,7mg 327mg  24,8mcg  20mg 22mg 0,0 mg 56 mg
13 mcg 1,6 mcg ~ omg 0,30 mg 2,0 mg 362mg  29,2mcg 20 mg 25 mg 0,0 mg 61mg
8 mcg 7,2 mcg ~ omg ~ 1,6 mg 330mg  23,7mcg 13 mg 19 mg 0,0 mg 41mg
~ ~ ~ omg ~ 3,2mg 378mg  9,4mcg 12mg 29 mg ~ 50 mg
31mcg 0,5 mcg ~ 7mg = 2,6 mg 420mg 16,8 mcg 13 mg 24 mg 0,0 mg 87 mg
212mcg 26,0 mcg ~ 25 mg o,6omg  23,3mg 273 mg 52,7 mcg 9 mg 18 mg 0,3mg 87 mg
677 Mcg 49,4 mcg ~ 25 mg ojomg  12,0mg  255mg 70,8 mcg 5mg 15 mg 0,2mg 71mg
588 mcg 16,6 mcg 0,0 mcg 18 mg 0,70 mg 9,0 mg 230mg 54,0 mcg 8 mg 19 mg 0,3mg 71mg
44 mcg 1,1mcg 2,9 mcg omg 1,00 mg 1,2mg 126 mg 30,8mcg  50mg 10 mg 0,0 mg 124 mg
51mcg 1,4mcg  3,1mcg omg 1,20 Mg 2,0 mg 147mg  342mcg  59mg 13 mg 0,0 mg 204 mg
30 mcg 0,8 mcg 14,4 mcg omg 1,70 mg 1,2mg 138mg  22,5mcg 71mg 12mg 0,0 mg 280 mg
3mcg 0,7 mcg ~ omg 0,30 mg 1,4 mg 386 mg  19,5mcg 8 mg 21mg 0,0 mg 969 mg
~ ~ ~ 0 mg ~ 1,9 mg 510mg 16,7 mcg 0 mg 38 mg 0,0 mg 1714 mg
5mcg 0,7mcg 6,6 mcg 1mg 0,20 mg 1,1mg 302mg  25,5mcg 15 mg 18 mg 0,0 mg 65 mg
3 mcg 1,5mcg  12,3mcg omg 0,20 mg 1,4 mg 163 mg 22,6 mcg 18 mg 1 mg 0,0 mg 1246 mg
21mcg 2,5 mcg ~ omg ~ 1,7 mg 267mg 21,9 mcg 7mg 25 mg 0,0 mg 58 mg
8 mcg 0,4 mcg ~ omg 0,40 mg 1,4 mg 266 Mg 24,4 mcg 15 mg 22mg 0,0 mg 65 mg
iomcg  0,4mcg 0,0 mcg omg o0,30mg  1,0mg 231mg 13,5 mcg 10 mg 24 mg 0,0mg 86 mg
3 mcg 0,5 mcg = 2mg ~ 3,7 mg 264mg  27,8mcg 267 mg 15 mg 0,0 mg 816 mg
9 mcg 0,8 mcg 6,9 mcg omg 0,60 mg 1,5 mg 392 mg 15,1 mcg 148 mg 14 mg 0,0 mg 1078 mg
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