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Twoje wyniki

Marker genu

0s06b z wariantem

ryzyka

rs6025

Wariant ryzyka Twoj wariant

CTlubTT CC

Twoje ryzyko

Typowe

Zalecenie

Poniewaz wykryto wariant genu F5
oznaczajgcy typowe ryzyko, stosowanie
suplementacji witaminy E nie wptynie

na obnizenie ryzyka zylnej choroby
zakrzepowo-zatorowej. Nalezy
przestrzegaé zalecanej dawki dobowej
witaminy E, wynoszacej 15 mg (21 1U/
dobe). Do dobrych zrédet witaminy E
nalezg migdaty, nasiona stonecznika, olej
stonecznikowy, orzechy laskowe i olej z
pestek winogron.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
witamine E

Witamina E

Witamina E jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach, majaca
zasadnicze znaczenie dla funkcji uktadu odpornosciowego, a
takze zdrowych oczu i skory. Jest to silny przeciwutleniacz, ktory
moze zapobiega¢ chorobom uktadu krgzenia. Wigkszos¢ olejow
roélinnych, orzechéw i nasion to znakomite Zrodta witaminy

E. Najwieksze jej ilosci znajduja sie w oleju z pestek winogron,
oleju stonecznikowym, oleju rzepakowym i oleju Inianym. Cho¢
niedobory witaminy E sg rzadkim zjawiskiem, badania naukowe
wykazaly, ze wyzsze spozycie witaminy E u niektorych oséb
zapewnia ochrong przed zylng chorobg zakrzepowo-zatorowej
(VTE, ang. venous thromboembolism). VTE obejmuje zakrzepice
2yt gtebokich (DVT, ang. deep vein thrombosis), objawiajaca sie
skrzepami krwi, zwykle w nogach oraz zatorowo$c¢ ptucna (PE,
ang. pulmonary embolism), gdzie skrzepy krwi wedrujg do ptuc
z innych czesci ciata. W przebiegu zylng chorobg zakrzepowo-
zatorowej skrzepy krwi moga powodowac bdl, obrzek i
zaczerwienienie. Ryzyko w/w choroby zalezy po czesci od
zmiennosci genu F5, lecz badania naukowe wskazuja, ze ryzyko
to jest nizsze u 0séb stosujgcych suplementacje witaminy E*.

* Glynn RJ et al. Effects of random allocation to vitamin E onthe of venous
report from the Women's Health Study. Circulation. 2007;116:1497-503.

F5

Gen F5 wspomaga produkcje biatka noszacego nazwe czynnik
krzepniecia V. Czynniki krzepnigcia biorg udziat w tworzeniu skrzepow
krwi. Tworzenie skrzepdw moze by¢ korzystne gdy chodzi o zatrzymanie
krwawienia i uszczelnienie naczyn krwionosnych w ranie lub po
zadrapaniu. Jednakze, do powstawania skrzepdw krwi moze dochodzi¢
w takich przypadkach jak zylna choroba zakrzepowo-zatorowa, i wtedy
skrzep powstaje w naczyniu zylnym i blokuje przeptyw krwi. Skrzepy
takie mogg wedrowac do piuc, gdzie moga wywotaé zator ptucny.
Zmiennos¢ genu F5 zostata powigzania z podwyzszonym ryzykiem zylinej
choroby zakrzepowo-zatorowsj.

Zrédta witaminy E

. Zawartos$é (mg)
Migdaty (1/4 szklanki) 9,3
Nasiona stonecznika, prazone (1/4 szklanki) 8,5
Olej stonecznikowy (1 tyzka) 5,7
Orzechy laskowe, suche prazone (1/4 szklanki) 5,2
Olej z pestek winogron (1 tyzka) 4,0
Masto orzechowe (2 tyzki) 2,9
Orzeszki ziemne, suche prazone (1/4 szklanki) 2,6
Olej Iniany (1 tyzka) 2,4
Olej rzepakowy (1 tyzka) 2,4
Halibut (75 g) 2,2
Jajka (2 duze) 1,0

Zrédio: Warto$¢ odzywcza najczesciej spozywanych sktadnikéw pokarmowych wg Health
Canada
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Kwas foliowy

Kwas foliowy to rozpuszczalna w wodzie witamina B
niezbedna dla prawidtowego wzrostu i rozwoju komorek.
Niskie stezenia kwasu foliowego we krwi jest zwigzane z
podwyzszonym ryzykiem choréb serca i udaru. Badania
naukowe wykazaly, ze ilo$¢ kwasu foliowego wchtanianego
z krwi moze by¢ rézna u réznych oséb spozywajgcych te
samg ilos¢ tej witaminy. Niektorzy z nas nie wykorzystaja
znajdujgcego sie w diecie kwasu foliowego réwnie
skutecznie jak inni, i sg narazeni na wyzsze ryzyko jego
niedoboru. W dwdch badaniach* wykazano, ze zdolno$é
do sprawnego przetwarzania kwasu foliowego zalezy od
genu noszacego nazwe MTHFR.

* Solis C et al. Folate Intake at RDA Levels Is Inadequate for Mexican American Men with the Methylenetetrahydrofolate
Reductase 677TT Genotype. Journal of Nutrition. 2008 ;138 :67-72.

Guinotte CL et al. Methylenetetrahydrofolate Reductase 677C T Variant Modulates Folate Status Response to Con-
trolled Folate Intakes in Young Women. Journal of Nutrition. 2003;133 :1272-1280.

MTHFR

Gen MTHFR produkuje reduktaze metylenotetrahydrofolianu
(MTHFR), bedaca zasadniczym enzymem regulujgcym
metabolizm kwasu foliowego. MTHFR przeksztatca kwas foliowy
z diety na jego posta¢ czynna, ktéra moze by¢ uzyta przez
organizm na poziomie komoérkowym. Zmienno$¢ genu MTHFR
determinuje sposob indywidualnego wykorzystywania kwasu
foliowego uzyskiwanego z diety. U oséb posiadajgcych warianty
CT lub TT enzym MTHFR jest mniej aktywny i sg one narazone na
wyzsze ryzyko niedoboru kwasu foliowego niz osoby posiadajace
wariant CC, spozywajace takg sama ilo$¢ tej witaminy.

Zrédta kwasu foliowego

. Zawartosé (ug)
Watrébka kurczaka (75 g) 420
Zielona fasolka (1/2 szklanki) 382
Soczewica, gotowana (3/4 szklanki) 265
Szpinak, gotowany (1/2 szklanki) 130
Szparagi (6 todyg) 128
Ciecierzyca (3/4 szklanki) 119
Czerwona fasola (3/4 szklanki) 108
Jarmuz, surowy (1 szklanka) 100
Awokado (1/2 owoce) 81

Zrédto: Dane nt. zywnosci w Kanadzie i Baza danych substancii odzywczych
USDA
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0s0b z wariantem

Wariant ryzyka Twoj wariant

CTlub TT CT

Twoje ryzyko

Podwyzszone

Jjedynie, gdy spozycie kwasu foliowego jest niskie

Zalecenie

Poniewaz stwierdzono wariant TT lub

CT genu MTHFR, istnieje wyzsze ryzyko
niedoboru kwasu foliowego w przypadku
spozycia dawki dobowej nizszej niz zalecana.
Nalezy upewni¢ sig, ze dobowe spozycie
kwasu foliowego wynosi co najmniej 400

ug, aby obnizy¢ ryzyko niedoboru. Do
skfadnikow pokarmowych o wysokiej
naturalnej zawartosci kwasu foliowego naleza
soczewica, czerwona fasola, biata fasola,
okra, szparagi, szpinak, i inne zielone warzywa
lisciowe. Wzbogacone gotowe do spozycia
ptatki i pieczywo sg takze dobrymi zrédtami
kwasu foliowego. Kwas foliowy mozna takze
spozywac w postaci suplementow.

Spetnij dzienne
zapotrzebowanie RDA na
kwas foliowy.




Marker genu

rs2395182
rs7775228
rs2187668
rs4639334
rs7454108
rs4713586

Warianty ryzyka Twoje warianty

GT

T
CC
algorytm AG
e
AA

Twoje ryzyko

Niskie

Gluten

Gluten to biatko znajdujace sie w pszenicy, jeczmieniu,
zycie i produktach zawierajgcych te zboza. Niektére
odmiany owsa takze zawierajg gluten. Wiele
produktow spozywczych zawierajgcych gluten to
produkty petnoziarniste, dzigki ktérym dostarczamy
btonnik pokarmowy, witaminy i mineraty. Jednakze, u
niektorych osob gluten moze powodowa¢ powazne
problemy trawienne, prowadzace do zaburzen
wchtaniania, niedokrwistosci i wielu innych powaznych
problemoéw zdrowotnych.

“Tonutti E and Bizzaro N. Diagnosis and classification of celiac disease and gluten sensitivity. Autoimmunity
Reviews. 2014;13:472-6.

Wrazliwos¢ na gluten

Celiakia jest najpowazniejszg postacig nietolerancii
glutenu i wystepuje u okoto 1% populacji. Osoby
chore na celiakie muszag do konca zycia przestrzega¢
diety bezglutenowej.* Nieceliakalna nadwrazliwo$¢
na gluten (NCGS, ang. Non-Celiac Gluten Sensitivity)
jest fagodniejszg postacia nietoleranciji glutenu,
wystepujaca u 5% populaciji. U oséb z NCGS czesto
wystepuja biegunki, béle brzucha, zmeczenie i bole
gtowy po spozyciu zywnosci zawierajacej gluten.
Jednakze, zjawisko nieceliakalnej nadwrazliwosci na
gluten jest stabo poznane i pozostaje zagadnieniem
kontrowersyjnym.*

HLA

Geny HLA produkujg grupe biatek okreslanych jako ludzkie
antygeny leukocytarne (HLA) odpowiedzialne za to, w

jaki sposdb uktad odpornosciowy rozréznia witasne biatka
od obcych i potencjalnie szkodliwych. Badania naukowe
wykazaly, ze geny HLA sg najwazniejszym genetycznym
czynnikiem rokowniczym nietolerancji glutenu. Okoto

99% 0s6b z celiakig i 60% osdb z NCGS* posiada wersje
ryzyka DQ2 lub DQ8 genu HLA. Dla poréwnania, wersje

te wystepuja u jedynie 30% populaciji ogdinej. Szes¢
wariantéw gendw HLA mozna zastosowac przy klasyfikacji
do grup ryzyka nietoleranciji glutenu.* Przewidywanie ryzyka
oparte jest na skali od ryzyka niskiego, przez $rednie do
wysokiego.

*Mark Wolters VM and Wijmenga C. { linic i American
Journal of Gastroenterology. 2008;103:190-5.

Sapone A et al. Divergence of gut permeability and mucosal immune gene expression in two gluten-associ-
ated conditions: celiac disease and gluten sensitivity. BMC Medicine. 2011;9:23.

Monsuur AJ et al. Effective detection of human leukocyte antigen risk alleles in celiac disease using tag
single nucleotide polymorphisms. PLoS ONE. 2008;3:62270,
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populacji populaciji populacji

Niskie ryzyko Srednie ryzyko Wysokie ryzyko

Wzgledy zywieniowe
zwigzane z
przestrzeganiem diety
bezglutenowej

Do sktadnikow bezglutenowych nalezg wszystkie
nieprzetworzone warzywa, owoce, produkty mleczne, mieso,
ryby, dréb, orzechy, rosliny strgczkowe, nasiona, tuszcze i
oleje. Do zbdz bezglutenowych naleza: ryz, komosa ryzowa,
kukurydza, gryka, amarantus i proso. Osoby, ktére musza
przestrzega¢ diety bezglutenowej powinny unika¢ produktéw
zawierajacych pszenice, zyto, jeczmien lub pszenzyto.
Certyfikowane bezglutenowe ptatki owsiane mozna spozywac
w umiarkowanych ilosciach, natomiast nalezy unika¢
zwyklych pfatkow owsianych (zawierajacych pszenicg). Dla
wiekszosci populacji, dieta bezglutenowa nie jest konieczna.
Wysokoprzetworzone produkty bezglutenowe sg zwykle
bardziej kaloryczne, zawierajg wiecej sodu oraz dodatek cukru
i tuszczu, oraz mniej sktadnikdw odzywczych, w poréwnaniu z
odpowiednikami zawierajgcymi gluten.

Zrédta glutenu

. Gtéwne zrédta glutenu Potencjalne ukryte zrédta glutenu
Chleb Sos satatkowy
Makaron Pudding
Ptatki Paluszki krabowe
Krakersy Weganskie zamienniki migsa
Owies* Chipsy ziemniaczane
Wypieki Frytki
Stéd Bulion
Sos sojowy Czekolada i stodycze
Sos pieczeniowy Przetworzone migso
Jeczmienne lub pszenne piwo Zupy w puszkach
Ocet Btyskawiczny ryz

Pszenica, w tym orkisz oraz zyto i jeczmien | Lody

* Certyfikowane bezglutenowe platki owsiane nie zawieraja glutenu; jednakze platki
owsiane czesto zawieraja domieszki b6z zawierajacych gluten

Zalecenie

W zwigzku ze stwierdzong swoistg
kombinacjg wariantow genéw HLA, nie
wystepuje genotyp ryzyka DQ2 lub DQ8.
W wigkszosci przypadkéw wyklucza to
celiakie. Wiele produktow spozywczych
zawierajgcych gluten to produkty
petnoziariste, dzigki ktérym dostarczamy
bfonnik pokarmowy, witaminy i mineraty.

Niskie ryzyko nietolerancji na
gluten.




