A sua alimentacdo é a mais adequada?

Adapte o seu estilo de vida & sua genética
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andlise nutrigenética avancada

Cada individuo possui um perfil genético tnico, com necessidades nutricionais Gnicas. Como tal, um plano alimentar
baseado na sua genética é 2 a 3 vezes mais eficaz do que um plano alimentar convencional.

A andlise nutrigenética permite conhecer mais sobre os genes de cada pessoa, de forma a determinar qual o plano

alimentar mais apropriado na obtencéo de um estado de satde étimo, bem como prevenir patologias a nivel individual.

Nutritealth baseia-se nos estudos cientificos mais relevantes na area da genética relacionada com a nutricao, sendo
uma das anélises nutrigenéticas mais avangadas, que inclui um relatério completo e de facil interpretacao.

Mutritfealth fornece informacao pratica e importante para a elaboracso de um plano de saude completo e
personalizado, com recomendacées de alimentacao e atividade desportiva que lhe permitirdo alcancar uma vida mais
ativa e saudavel.

O teste identifica 128 variantes genéticas (SPNs = polimorfismos de nucleotideo tnico) em 95 genes relacionados com
nutricao, desporto, metabolismo, desintoxicacdo, dependéncias (nicotina e alcool) e envelhecimento.
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NUTRICAO E PESO NECESSIDADES DE HABITOS DESINTOXICACAO
Risco de desenvolvimento de obesidade MICRONUTRIENTES ALIMENTARES Selénio
Resposta as gorduras saturadas Vitamina B6, B9, B12 e D Consumo de agicares Vitamina E

Resposta as gorduras monoinsaturadas Ferro, Sédio, Potassio Insaciabilidade e fome Stress oxidativo

Resposta as gorduras polinsaturadas Densidade Ossea Percecao do sabor doce
Resposta aos hidratos de carbono z
Percegao do sabor amargo

o

DESPORTO EFICACIA DO METABOLISMO DE ESTILO DE VIDA
Estrutura muscular METABOLISMO GORDURAS E ACUCARES Dependéncia da nicotina
Treino de resisténcia Metabolismo do alcool Colesterol HDL Dependéncia do &lcool
Tendzo de Aquiles Metabolismo da cafeina Colesterol LDL Idade biolégica
Metabolismo da lactose Triglicéridos
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A SUA GENETICA E UNICA,
AS SUAS NECESSIDADES
NUTRICIONAIS TAMBEM



NUTRICAO
Adapte a sua nutricdo as necessidades nutricionais do seu corpo

O nosso metabolismo depende significativamente dos nossos genes, ou seja, cada
individuo metaboliza os mesmos nutrientes de forma diferente. Desta forma, cada pessoa
necessita de uma quantidade diferente de 4cidos gordos, hidratos de carbono, vitaminas e
minerais, dependendo do seu perfil genético. M permite conhecer estas necessidades
nutricionais com base numa andlise de ADN,

NECESSIDADE DE MICRONUTRIENTES

De que vitaminas e minerais necessita?

Através da andlise do seu ADN, é possivel determinar a sua predisposicdo genética parater
niveis corretos ou alterados das vitaminas B6, B9, B12, vitamina D, minerais, ferro, potassio,
densidade ossea, entre outros. O conhecimento desta informacéo permite ajustar a
ingestao de micronutrientes através de um plano alimentar apropriado.

HABITOS ALIMENTARES
Influéncias importantes nos seus habitos alimentares

A sua salde est4 diretamente relacionada com a sua alimentacéo, ambiente e genética. A
andlise genética fornece informacdes sobre o o consumo de agucares, insaciabilidade e
fome, percecao de sabor doce e de sabor amargo.

DESINTOXICACAO

Os genes também podem influenciar o seu bem-estar fisico

MutriHealth determina a eficacia dos mecanismos que protegem o seu corpo do stress
oxidativo, assim como a sua predisposicio genética para manter um nivel correto de selénio
e vitamina E, dois potentes antioxidantes. Desta forma sdo avaliados determinados
mecanismos que o protegem contra o efeito nocivo dos radicais livres produzidos por
substancias como o fumo do tabaco, medicacao, radiacdo, entre outros.

DESPORTO
Adapte as suas atividades desportivas as caracteristicas do seu corpo

Os seus genes determinam se o seu corpo esta mais preparado para um exercicio de forca
ou de resisténcia, identificando assim quais as atividades e exercicios mais adequados para
si, bem como o risco de lesdes.

EFICACIA DO SEU METABOLISMO

O efeito dos seus genes no metabolismo do seu corpo

No organismo, existem enzimas especificas que processam a lactose, a cafeina e o &lcool. Se uma destas
enzimas ndo funcionar corretamente, pode causar determinados problemas de satde.

No caso da intolerancia & lactose, a enzima lactase ndo consegue metabolizar o actcar do leite e
pessoas com esta alteragdo apresentam problemas quando ingerem produtos lacteos diariamente. No
caso do lcool e da cafeina, um metabolismo lento e ineficaz também pode ser prejudicial.

Com esta anélise obteré informacdo sobre a eficicia do seu metabolismo para processar estes trés
nutrientes.

METABOLISMO DE GORDURAS E ACUCARES
Com uma alimentacdo adequada pode prevenir problemas de satde

Os niveis de colesterol bom (HDL) e colesterol mau (LDL), assim como de triglicéridos e acticares no
sangue sdo determinados, em parte, pelos nossos genes. No caso de apresentar genes com mutagées
desfavoraveis, ¢ muito importante ajustar estes niveis através de um plano alimentar adequado, para
obter um melhor estado de satde e prevenir patologias.

ESTILO DE VIDA

Adapte o seu estilo de vida ao seu perfil genético

Mutrittealth permite-lhe conhecer se é geneticamente propenso & dependéncia de &lcool e nicotina,
bem como a sua predisposicéo bioldgica para o envelhecimento. Fumar, ingerir &lcool, uma alimentag&o
inadequada e/ou a falta de pratica de exercicio fisico, levam a um estilo de vida nao saudavel e podem
desencadear problemas de satde. No caso de ser propenso & dependéncia de alcool e nicotina, é
altamente recomendavel evitar preventivamente o seu consumo, sobretudo se a sua predisposicao para
o envelhecimento for superior & média (ja que o consumo de tabaco e de alcool podem acelerar este
processo bioldgico).

Mutrittealth disponibiliza recomendagdes personalizadas sobre o tipo de
alimentacao, desporto e estilo de vida mais adaptado ao seu perfil genético,
ajudando a que tenha uma vida mais saudavel e a certeza de que providencia
ao seu organismo tudo o que ele necessita.

DIFERENCAS ENTRE UM TESTE DE NUTRIGENETICA
EUMTESTE DE INTOLERANCIA ALIMENTAR

Os testes de intolerancia alimentar (hipersensibilidade alimentar) avaliam a resposta do sistema imunitario (IgG)
perante determinados alimentos. Quando existe elevada reatividade a um determinado alimento, é recomendavel
limitar o seu consumo ou elimina-lo temporariamente da dieta.

Mutrnitfealth ¢ um teste de nutrigenética que determina que alimentos, ou nutrientes, deve incluir no seu plano
alimentar, em fungdo do seu perfil genético. Ao contrario dos testes de intolerancia, ndo analisa as reacées a
hipersensibilidade alimentar. A nutrigenética é a base da nutricio personalizada, permitindo conhecer as necessidades
do nosso organismo e, desta forma, elaborar um plano alimentar especffico para suprir essas mesmas necessidades.
Os dois testes sao complementares e permitem melhorar a satide através da alimentacao.

O teste Muuttealth é a anélise mais completa e precisa

Inclui a anélise a mais de 120 variagdes genéticas, nas quais apenas séo analisados os marcadores genéticos mais
fidveis, com evidéncia clinica demonstrada.

O 33 andlises individuais em 8 grupos. O Recomendacdes sobre exercicio fisico.

O Mais de 120 variacdes genéticas (SNPs ). O Tabelas nutricionais com macronutrientes, minerais e

O Tipo de dieta recomendada baseada no seu ADN. vitaminas.

O Informagso sobre a percentagem de influéncia da @ Guia pessoal de nutricao, atividade fisica, metabolismo e
genética e do meio ambiente™. estilo de vida.

*Apenas para as situagdes em que se verifica evidéncia bibliografica

SOLICITE O Mutrnitfeallt EM 4 PASSOS SIMPLES

o REQUISICAO MEDICA eANALISE

O médico prescreve o teste O seu ADN seré analisado com recurso a tecnologia de
NutriHealth. altima geragdo. Os resultados da anélise s&o revistos
pelos nossos especialistas.

@) AMOSTRA DE SALIVA O resuLtapo
A anélise realiza-se com uma amostra Os resultados detalhados da sua anélise sdo enviados

de ‘saliva, lefetuada num  centro de por e-mail ou em formato impresso num prazo de cerca
anélises clinicas SYNLAB ou parceiro.

de 4 semanas.




