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La genética juega un papel importante en tu entrenamiento.

Hasta ahora, podias conocer tus habilidades y limitaciones gracias a tus sensaciones en el deporte, pruebas
fisicas y andilisis clinicos.

En el Siglo XXl entra en juego una nueva variable: Puedes conocer mds informacidn acerca de tu potencial
gracias al test genético deportivo de CrossDNA.

Descubre en este informe caracterisiticas relevantes sobre tus aptitudes para el entrenamiento. Para que puedas
sacar lo mejor de ti mismo, y para que puedas llegar a descubrir tus “ilimites”.

Este informe no es vdlido para uso clinico o diagnéstico.

CrossDNA. Meet your unlimits.




Introduccion

El informe adjunto supone un valor afadido para el entrenamiento deportivo, tanto amateur como profesional. En é/
podrds encontrar tu predisposicion genética respecto a multiples variables vinculadas con el rendimiento deportivo,
como por ejemplo el riesgo de sufrir lesiones, la capacidad para bajar pulsaciones o el potencial para desarrollar niveles
elevados de fuerza muscular.

Pero CrossDNA no se queda tan sdlo en tus rasgos de deporte. Sabemos que el entrenamiento deportivo engloba otros
factores de tu fisiologia. Gracias a la secuenciacion de tu ADN y su posterior andlisis, conocerds la respuesta de tu cuerpo
ante la ingesta de nutrientes como las grasas y los carbohidratos, o ante la conveniencia de suplementacién con
determinadas vitaminas y minerales, lo que supone una gran ayuda a la hora de adecuar tu dieta en el entrenamiento.
Otros factores como las alergias, intolerancias, flora intestinal y hdbitos de vida también influyen en tu respuesta a los
alimentos y no estdn reflejados en este informe.

Ademds, los diferentes talentos y personalidades de las personas deportistas vienen dadas por multitud de factores. Las
vivencias que nos han acompafnado desde el nacimiento y todo tipo de factores ambientales han forjado nuestra
personalidad. Por ello, a lo largo del informe también encontrards tu tendencia genética a diferentes rasgos de tu
personalidad.

Por ultimo, el informe también analiza determinados pardmetros vinculados con la salud y el bienestar personal.

Las enfermedades hereditarias son susceptibles de ser transmitidas a tus descendientes. Son en su mayoria
enfermedades monogenéticas. En este grupo buscamos mutaciones patogénicas, o que se sospecha que podrian serlo,
en los genes implicados en estas enfermedades. Las mutaciones que buscamos son las que aparecen reportadas en
algunas de las bases de datos genéticas a nivel mundial mds importantes, bdsicamente OMIM y ClinVar.

No analizamos toda la informacidén genética relativa a cada enfermedad, en concreto en esta seccion
logramos analizar de media algo menos de la mitad de los marcadores patégenos reportados en las bases de datos
consultadas, por lo que podriamos tener mutaciones en la otra mitad y no verlas en este informe.

Es importante tener en cuenta que si necesitas un diagndstico sobre alguna enfermedad en concreto, existen test
genéticos que analizan la totalidad del gen o los genes implicados en dicha enfermedad vdlidos para uso clinico. Si
tienes antecedentes familiares, recomendamos que consultes a personal clinico o genetista para que estudie la
necesidad de realizar un test de este tipo.

Los resultados de este informe son personales, y no aplicables a estudios sobre otros miembros de tu familia.

Estos informes, al igual que el avance de la investigacion cientifica en el campo de la genética, pueden variar con el
tiempo. Continuamente se estdn descubriendo nuevas mutaciones y conociendo mejor las que hoy analizamos. En
CrossDNA hacemos un gran esfuerzo por, de manera periddica, aplicar a nuestros informes los descubrimientos
cientificos consolidados. Te recordamos que cualquier cambio que quieras realizar respecto a tu salud debe ser pautado
por tu servicio médico.

Alo largo del informe encontrards diversos rasgos en los que utilizamos los andlisis estadisticos GWAS para calcular tu
predisposicion genética a tener niveles anormales de ciertos pardmetros. Como estudio GWAS, indicamos que tienes
mayor predisposicién cuando ésta es mayor que la del noventa por ciento de la poblacién, y menor si tu predisposicién
es inferior a la del noventa por ciento de la poblacion. Por la distribucion estadistica de este andlisis, es normal que
salgan varios pardmetros con mayor o menor predisposicion.

El informe consta de una presentacion general de cada apartado, sequida de tus andlisis personalizados. Para una
mejor visualizacién, en las primeras pdginas hemos concretado cada concepto seguin un sistema de iconos que indican
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grdficamente el balance de tus resultados. La informacién genética proporcionada en este informe es vdlida
unicamente para investigacion, informacién y usos educativos. En ningtin caso es vdlida para uso clinico.

Te recordamos que cualquier cambio que quieras realizar en tu dieta o en tus tratamientos médicos debe ser pautado
por profesionales de la salud. Cualquier duda que tengas sobre cualquier test genético debes contrastarla con personal
sanitario experto en Diagndstico Genético o Médicos Especializados.

Preguntas frecuentes

;Debo hacer cambios drdsticos en el tratamiento de mi salud con los datos de este test?

No, cualquier cambio que quieras realizar en tu salud debe ser analizado por un genetista experto y con los médicos
especializados. Cualquier duda que tengas sobre cualquier test genético debes contrastarla con personal sanitario
experto en Diagndstico Genético.

;Todo depende de mis genes?

No, nuestro cuerpo responde a un montén de condiciones. Nuestros genes son sin duda un pardmetro importante. E/
estilo de vida, el deporte, la alimentacién, y otras muchas circunstancias influyen en nuestro cuerpo. Conocerse bien, sin
duda ayuda a tratar a nuestro cuerpo de la manera mds idénea. Y esto es lo que, a dia de hoy, te aporta la genética: mds
conocimiento.

;Todos los genes analizados estdn en los listados de los apartados?

Incluimos sélo una muestra de los genes que analizamos, algunos de los apartados estdn determinados por el andlisis
de mds genes que no indicamos en el informe. Nuestros algoritmos combinan tus genotipos de los marcadores
analizados.

Si el informe refleja que tengo mutaciones genéticas en una enfermedad hereditaria, ;significa que es sequro que la
tenga?

No, buscamos tanto mutaciones patogénicas como mutaciones que podrian ser patogénicas; si tienes alguna calificada
de esta manera tu informe indicard que la hemos detectado. Por otro lado, esta tecnologia tiene una fiabilidad mayor al
99% pero no existe la fiabilidad del 100% en este tipo de genotipado. Ante la duda consulta con tu médico o genetista.

Si el informe refleja que NO tengo mutaciones genéticas en una enfermedad hereditaria, ;significa que es seguro que NO
la tenga?

No, nuestro test no analiza todas la zonas genéticas donde pueden existir mutaciones patogénicas y no analizamos las
deleciones, duplicaciones ni muchas de las zonas intergénicas existentes. Analizamos sélo algunos marcadores
reportados como patogénicos. De media nuestro test cubre algo menos del 50% de estos marcadores, por lo que podria
haber marcadores patdgenos en la otra mitad y no los estariamos viendo. Existen pruebas diagndsticas con mayor
cobertura que este test en determinadas patologias, y que ademds tienen validez clinica. Ante la duda consulta con tu
médico o genetista.

Si soy portador de una mutacién de una enfermedad hereditaria, ;cémo afecta eso a mi descendencia?

Casi todos somos portadores de algunas mutaciones de enfermedades monogenéticas, es normal encontrar en una
persona varias mutaciones genéticas significativas. Sin embargo, el riesgo de que nuestra descendencia sufra la
enfermedad varia mucho en funcién del tipo de herencia de la misma: autosémica dominante, autosémica recesiva,
etc., por lo tanto aconsejamos siempre acudir a tu médico o genetista.
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¢En qué se basa este informe?

Este test se basa en diferentes estudios genéticos consolidados internacionalmente y aceptados por la comunidad
cientifica. Existen ciertos organismos y bases de datos cientificas donde se publican los estudios en los que existe un
cierto nivel de consenso. Nuestros test genéticos se realizan aplicando dichos estudios al genotipo de nuestros clientes.
En cada apartado verds algunos de los estudios en los que se basa. Existen apartados donde se utilizan mds estudios que
los que figuran en la lista.

La informacién genética proporcionada en este informe es vdlida tunicamente para investigacion, informacién y usos
educativos. En ningun caso es vdlida para uso clinico.

;Qué puedo hacer si tengo dudas?

Nuestros test viene acompanado de una consulta de Consejo Genético telefénica de 10 minutos por cliente donde
podrds aclarar todas tus dudas. En el email en el que has recibido este informe tienes un link para reservar cita.
Recomendamos que todos los test genéticos sean acompafados de una Consulta de Consejo Genético., y que cualquier
cambio en la gestion de tu salud sea supervisado por un médico.
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Resumen de caracteristicas analizadas

Dieta y Nutricion

PPPPPRPPPPPPPIPP.

Niveles de Magnesio

Niveles de Omega-6

Efectividad de la dieta baja en grasas
Cafeina y adiccion

Predisposicion al consumo de grasas
Niveles de Vitamina B9

Niveles de Vitamina B6

Niveles de Homocisteina

Niveles de Colesterol LDL

Niveles de Triglicéridos

Predisposicion al picoteo

Niveles de Hierro

Enfermedad celiaca

Niveles de hemoglobina glicosilada

Niveles de albumina en suero

Niveles de Fésforo

Efectividad de la dieta baja en
carbohidratos

Longevidad y dieta mediterrdnea
Predisposicién a la ingesta emocional
Predisposicién al consumo de dulces
Niveles de Vitamina D

Vitamina A - Niveles de Carotenoides
Facilidad para perder peso
Predisposicion al sobrepeso

Vitamina E - Respuesta a la
suplementacion

Anemia por déficit de hierro
Eficiencia metabdlica
Niveles de bilirrubina
Niveles de fosfolipidos

Niveles de proteina en suero total

PPPPPEPPPPPPIIPP.

Sensacion de saciedad Vitamina K
Saludy Deporte

Potencia Resistencia

Capacidad aerdbica Fuerza muscular

PPPPP

CrRIS3 oA

Respuesta muscular al entrenamiento
de resistencia

Fatiga muscular

Riesgo de fractura por sobrecarga

Capacidad de recuperacion

Rendimiento del musculo esquelético

Riesgo general de lesiones

Respuesta de la presion arterial al
deporte

Displasia arritmogénica del ventriculo
derecho

PPIPP
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PPPPP.

Sindrome de Brugada Cardiopatia familiar hipertréfica |
Cardiopatia familiar hipertrdfica Il Sindrome de QT largo
Cantidad de proteina C-reactiva Niveles de sulfato de

Espirometria de la funcién pulmonar
Niveles de enzimas hepdticas
Niveles de hormonas sexuales

Cantidad de glébulos blancos

PPIPPP.

dehidroepiandrosterona

Niveles de gamma glutamil transferasa
Niveles de dcido urico en suero

Niveles de hormonas tiroideas

Estilo de Vida
Sensibilidad dérmica Proteccién contra la polucién
Inflamacidn de la piel Pecas
Psoriasis Sensibilidad al sol
Facilidad de bronceado Manchas solares

PREPPPD,

Leyenda:

D22d)D

Beneficio global del deporte en tu
organismo

Beneficio del ejercicio en el colesterol

Creatividad figurativa

Nocturnidad

Tu genotipo es favorable.

Tu genotipo es moderadamente favorable.

Tu genotipo es neutro.

Tu genotipo es moderadamente desfavorable.

Tu genotipo es desfavorable.

PR PPPDD.

Beneficio del ejercicio en la sensibilidad
alainsulina

Beneficio del ejercicio en el indice de
masa corporal

Impulsividad

Longevidad
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Como interpretar los resultados

GRUPO

Dieta y Nutricion

VARIABLE
ANALIZADA

Cafeina y adiccion

DESCRIPCION

CrRIS3 oA

El café es una de las bebidas mds consumidas en el mundo.
Debido precisamente al gran numero de personas que lo
consumen, es un producto cuyos efectos se analizan con
mucho interés. Como consecuencia, la bioquimica del café se
ha decumentade ampliamente y es conocido que, en su
elaboracién, sufre una metamorfosis quimica desde el grano
verde sin tostar hasta el café que bebemos. H tipo de grano, el
grado de tueste y el método de preparacién influyen en su
composicion bioquimica. El café tostado tiene efectos
potencialmente terapéuticos antioxidantes,
antiinflamatorios, antifibréticos o anticancerigenas, aunque
tambien puede generar adiccion wo asociarse a una mayor
predisposicion  al inicio del tabaquismo, una mayor
adiposidad o un incremento de la insuling y la glucosa en
ayunas, entre otros efectos.

Los genes GCKR, MLXIPL o CYPIAZ2, entre otros, se han
asociado a una mayor tendencia, y posible adiccion, al
consumo de cafeina.

Tu mapa genético

ABCG2
AHR
POR
EFCABS
MLXPL

Genotips
AA

TC

AG

AG

m

¢Qué dice tu genética? m

Segiin este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacicn. Otros factores genéticos y
clinicos pueden influir. Para los adultos sanos, la
Administracion de Alimentos y Medicamentos
Estadounidense (FDA) ha indicado 400 miligramos al
dia de café {de 4 a 5 tazas) como una cantidad que en
general no se relaciona con efectos negativos o

MAPA
GENETICO

RESULTADO
GENETICO
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Dieta y Nutricion

Niveles de Magnesio
El magnesio es un mineral indispensable en la nutricion Tu mapa genético
humana, muy importante para muchos procesos que realiza
el cuerpo, como la regulacién de los niveles de azucar en Gen Genotipo
sangre, el control de la presion sanguinea o el correcto MUCT cc
funcionamiento de los musculos y el sistema nervioso. En

. . . SHROOM3 GG
resumen, el magnesio es necesario para mds de 300
reacciones bioquimicas en el cuerpo. Se encuentra en frutos LOC107984543 AA
secos, semillas como las pipas de calabaza o la chia, alubias, LOC101928338 TC
vegetales verdes, cacao y chocolate negro, o pescado azul. El HOXD9 GG
exceso de magnesio en sangre puede provocar molestias

MECOM AG

estomacales, nduseas, vémitos y diarreas. Por contra, un
deficit podria suponer cambios en el estado de dnimo,
ansiedad o depresién, o sintomas intestinales, como el
estrefiimiento.

Numerosos estudios han relacionado los genes MUCT y
SHROOM con la predisposiciéon a tener niveles alterados de
magnesio en sangre.

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 13 de 85
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Dieta y Nutricion

Niveles de Fosforo

El fésforo es un mineral que se encuentra en las células de Tu mapa genético
nuestro organismo y que cumple un papel importante en la

forma en que el cuerpo metaboliza los carbohidratos y las Gen Genotipo
grasas. La principal funcion del fosforo es la formacion de NBPF3 ALPL c

huesos y dientes pero también es necesario para producir

proteina para el crecimiento, la conservacion y la reparacién CoTA AG

de células y tejidos. El fésforo se encuentra en alimentos como IP6k3 cc

las sardinas, el yogur o la carne, entre otros. Los niveles bajos PDE7B T

de este mineral no suelen producir sintomas, excepto cuando C120rf4 7

el déficit es muy severo, en cuyo caso, se pueden sufrir
problemas respiratorios, confusion, irritabilidad o coma. Por
otra parte, los niveles demasiado altos puede ser sintoma de
enfermedad renal o hipoparatiroidismo.

Multiples estudios demuestran la relacion de los genes PDE7B,
IP6K3 con la predisposicién a tener niveles anormales de
fésforo en sangre.

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 14 de 85
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Dieta y Nutricion

CRISS ov4

Niveles de Omega-6

Los omega-6 son dcidos grasos esenciales, imprescindibles
para determinadas funciones del organismo, pero nuestro
cuerpo no los genera, por lo que debemos obtenerlos a través
de la dieta. Juegan un papel crucial en la funcién cerebral y el
crecimiento y desarrollo normales. Asimismo, ayudan a
estimular el crecimiento del pelo y de la piel, mantienen la
salud ¢sea, regulan el metabolismo y mantienen el sistema
reproductivo. Los podemos encontrar principalmente en
nueces, cereales, aceites vegetales, aguacate o huevos. Un
exceso de omega-6 en sangre puede contribuir a la aparicion
de enfermedades inflamatorias, mientras que bajos niveles
pueden causar desérdenes dérmicos, como eccema o pérdida
del cabello, disfunciones hepdticas o desarreglos renales.
Estudios a gran escala han mostrado que determinadas
variantes del gen ELOVL2 hacen que las personas portadoras
de dicha variante presenten niveles anormales de omega-6.

;/Qué dice tu genética?

M\

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 15 de 85
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Tu mapa genético

Gen
PDXDC1
TMEM258
IL23R
C100rf128
FADS1
FADS2
PDXDC1 NTAN1
FTLP19 RNU6
PDXDC1
TMEM39A
PDXDC1
ELOVL2

Genotipo
cc
TC
TG
GG
cc
TC
TT
TC
AG
cc
GC
GC



Dieta y Nutricion

Efectividad de la dieta baja en carbohidratos

Una dieta baja en hidratos de carbono limita la cantidad de Tu mapa genético
este tipo de macronutrientes. Los carbohidratos son la

principal fuente de energia de una dieta y pueden clasificarse Gen Genotipo

en 2 tipos diferenciados. Los simples nos ofrecen energia FTO AT

inmediata, y se encuentran pricipalmente en los aztcares,
como los de las frutas, mientras que los complejos aseguran
un aporte energético a lo largo del dia y podemos
encontrarlos en verduras, cereales y legumbres.

Hay estudios que indican que la genética es, en parte,
responsable de la dificultad o facilidad para perder peso. En el
caso concreto de la dieta baja en carbohidratos, se ha
demostrado que variantes en el gen FTO se correlacionan con
una mayor predisposicién a perder peso con este tipo de dieta.

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, no tienes especial predisposicion a
perder peso gracias a una dieta baja en carbohidratos.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir. Los
alimentos ricos en carbohidratos son una de las
principales fuentes de fibra y una dieta baja en esta
sustancia puede afectar de forma negativa a la salud
intestinal.
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Dieta y Nutricion

Efectividad de la dieta baja en grasas

Se considera dieta baja en grasas aquella en la que el Tu mapa genético
consumo total de grasa se reduce a menos del 20% de la

ingesta calérica diaria, aunque la OMS considera saludable Gen Genotipo

una ingesta de hasta un 30% de grasa. Ademds, se aconseja RS cc

disminuir el consumo de grasas saturadas, como grasa de
cerdo, manteca, grasa ldctea, carne, helados o queso, y
sustituirlas por grasas no saturadas, como el aceite de oliva o
de semillas, aguacates, mantequilla de cacahuete, o frutos
secos. Una forma de diferenciar las grasas saturadas de las
insaturadas (mds saludables) es que las primeras son sélidas a
temperatura ambiente, mientras que las insaturadas solo se
solidifican cuando se enfrian.

Varios estudios a gran escala sobre la pérdida de peso han
demostrado la correlacion de una variante en el gen IRS1 con
una mayor eficacia en la respuesta a una dieta baja en grasas.

;/Qué dice tu genética? n
P

Seglin su genotipo, estds predispuesto a perder peso
con una dieta baja en grasas. Otros factores genéticos
y clinicos pueden ser relevantes. Independientemente
de la predisposicién genética de un individuo a que un
tipo de dieta sea mds eficaz que otro, es importante
consultar con un profesional sanitario antes de iniciar
cualquier régimen nutricional para que pueda
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Dieta y Nutricion

Longevidad y dieta mediterrdanea

Los telédmeros (nombre de origen griego, que significa "parte Tu mapa genético
final"), son los extremos de los cromosomas, algo parecido a

las puntas de pldstico de los cordones de los zapatos, cuya Gen Genotipo
funcion principal es proteger el material genético que porta el PPARG cc

resto del cromosoma. A medida que nuestras células se
dividen para multiplicarse, y para regenerar tejidos y érganos
de nuestro cuerpo, los teldmeros se van acortando, lo que
evidencia el paso del tiempo. Por tanto, este acortamiento se
asocia muy directamente con el proceso de envejecimiento y,
en consecuencia, con la cercania del momento del
fallecimiento. Es decir, el acortamiento de los teldmeros tiene
una relacion directa con la longevidad.

Estudios han demostrado que las personas con mutaciones en
el gen PPARG obtienen un beneficio incrementado del uso de
la dieta mediterrdnea en la proteccién contra el acortamiento
de los telémeros.

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun tu genotipo, tienes predisposicion a beneficiarte
de mayor longevidad gracias a la dieta mediterrdnea.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir.
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Dieta y Nutricion

Cafeina y adiccion
El café es una de las bebidas mds consumidas en el mundo. Tu mapa genético
Debido precisamente al gran numero de personas que lo
consumen, es un producto cuyos efectos se analizan con Gen Genotipo
mucho interés. Como consecuencia, la bioquimica del café se GCKR TC
ha documentado ampliamente y es conocido que, en su
0z . e ABCG2 AA

elaboracion, sufre una metamorfosis quimica desde el grano
verde sin tostar hasta el café que bebemos. El tipo de grano, el AHR cc
grado de tueste y el método de preparacion influyen en su POR AG
composicion bioquimica. El café tostado tiene efectos ND GG
potencialmente terapéuticos antioxidantes,

.. . R 2riE . , CYP1A2 CYPIAT cc
antiinflamatorios, antifibréticos o anticancerigenos, aunque
tambien puede generar adiccién y/o asociarse a una mayor EFCABS GG
predisposicion al inicio del tabaquismo, una mayor MLXIPL T

adiposidad o un incremento de la insulina y la glucosa en
ayunas, entre otros efectos.

Los genes GCKR, MLXIPL o CYP1A2, entre otros, se han
asociado a una mayor tendencia, y posible adiccién, al
consumo de cafeina.

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién. Otros factores genéticos y
clinicos pueden influir. Para los adultos sanos, la
Administracién de Alimentos y Medicamentos
Estadounidense (FDA) ha indicado 400 miligramos al
dia de café (de 4 a 5 tazas) como una cantidad que en
general no se relaciona con efectos negativos o
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Dieta y Nutricion

Predisposicion a la ingesta emocional

La ingesta emocional, o pérdida del control en la ingesta, es la Tu mapa genético
tendencia a comer mds de lo normal como consecuencia de

determinadas emociones, como estrés, ansiedad, enfado, o Gen Genotipo
determinadas situaciones sociales que generan inseguridad o TAS2R38 AG

incomodidad. En ocasiones, la causa de la ingesta emocional
puede ser el sabor de la comida o el placer que produce el
propio acto de comer.

Algunos estudios indican que determinada variacion en el gen
TAS2R38 puede provocar que algunas personas sean mds
propensas a comer de forma desordenada bajo determinados
estados de dnimo, con especial incidencia en el sexo
femenino.

MC4R T

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun tu genotipo, no tienes predisposicion a una
mayor ingesta por motivos emocionales. Otros
factores genéticos y clinicos pueden influir.
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Dieta y Nutricion

Predisposicion al consumo de grasas

La grasa es una gran fuente de energia, que el cuerpo utiliza Tu mapa genético
para producir tejido nervioso y hormonas, y para absorber las

vitaminas liposolubles, como la D, la E o la K, que se Gen Genotipo
metabolizan en el organismo de la misma manera que los FGF21 FUTI GG

lipidos en la dieta. Sin embargo, un consumo excesivo de
grasas incrementa el riesgo de sobrepeso y, por tanto, de
enfermedades cardiovasculares.

La genética se encuentra relacionada con la tendencia al
consumo excesivo de grasas y, concretamente, se ha
demostrado que los portadores de mutaciones en la regién
intergénica FGF21/FUT1 muestran una menor predisposicion
al consumo de grasas.

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tu predisposicién a consumir
grasas es similar a la de la mayoria de la poblacion.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir. Un
correcto balance del tipo de grasa que consumimos es
crucial. Como norma, es aconsejable sustituir grasas
saturadas, (mantequilla, queso, leche entera, nata,
helado o carnes grasas) por grasas insaturadas (aceite
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Dieta y Nutricion

Predisposicion al consumo de dulces

El sabor dulce se detecta principalmente en las papilas Tu mapa genético
gustativas de la punta de la lengua y el deseo por comer
alimentos dulces suele estar influido por la cultura culinaria, Gen Genotipo

los hdbitos y la edad. Los alimentos que poseen un alto
contenido de carbohidratos simples son percibidos como
dulces, pero su consumo excesivo puede conllevar riesgo de
sobrepeso, diabetes y enfermedades cardiovasculares.

No obstante, también la genética puede influir en el deseo de
comer dulces y se ha demostrado que variantes en la region
intergénica FGF21/FUT1 predisponen a un mayor consumo.

FGF21 FUT1 GG

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun tu genotipo, no tienes predisposicion al
consumo de dulces. Otros factores genéticos y clinicos
pueden influir.
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Dieta y Nutricion

Niveles de Vitamina B9

La vitamina B9 (folato) es una vitamina hidrosoluble, esencial Tu mapa genético
para procesos como la sintesis del ADN, la reparacion celular,

el metabolismo proteico y el correcto funcionamiento del Gen Genotipo
cerebro. Estd presente de forma natural en alimentos como MTHFR AG

verduras de hoja verde, guisantes, lentejas, frutas y cereales,
entre otros alimentos. Por otra parte, el dcido félico es un
folato artificial (sintético), que estd en suplementos y se
agrega a alimentos enriquecidos. Las deficiencias de vitamina
B9 estdn asociadas con anemia, altos niveles de
homocisteina, aumento del riesgo de cardiopatias,
complicaciones durante el embarazo, riesgo incrementado de
cdncer y disfuncion cognitiva en la vejez.

Estudios genéticos han identificado que el gen MTHFR estd
asociado con una tendencia a bajos niveles de vitamina B9 en
sangre y un incremento de la homocisteina, una sustancia
relacionada con enfermedades cardiovasculares si se
encuentra en niveles elevados.

MTHFR T

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, no tienes predisposicion a tener
déficit de vitamina B9. Otros factores genéticos y
clinicos pueden influir.
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Dieta y Nutricion

Niveles de Vitamina D

La vitamina D (calcidiol o calcifediol) es una vitamina Tu mapa genético
liposoluble importante para la absorcién y utilizacién del

calcio, para mantener una buena salud ésea y muscular, y Gen Genotipo

para el correcto funcionamiento de los sistemas inmunitario, GC T

endocrino y cardiovascular. Se sintetiza en la piel tras la
exposicion a la luz solar, lo que la transforma a su forma
activa. En los tltimos tiempos, se ha detectado un incremento
de casos de deficiencia de vitamina D en los paises
desarrollados debido principalmente al estilo de vida, a las
medidas de fotoprotecccién y a las condiciones ambientales
(contaminacion, localizacién geogrdfica).

Numerosos estudios han identificado variaciones en el gen GC
relacionadas con la deficiencia de vitamina D.

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun tu genotipo, no tienes predisposicion a sufrir
déficit de vitamina D. Otros factores genéticos y
clinicos pueden influir. La exposicién a la luz solar es
determinante en los niveles de vitamina D de una
persona, debido a que hay pocas fuentes dietéticas de
aporte de esta vitamina.
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Dieta y Nutricion

Niveles de Vitamina B6

La vitamina B6 (piridoxina) es una vitamina hidrosoluble, que Tu mapa genético
estd implicada en numerosos procesos esenciales, como el

metabolismo proteico, el correcto funcionamiento del sistema Gen Genotipo
neurolégico, la produccion de hemoglobina y el NBPE3 cc

mantenimiento de niveles normales de homocisteina. Se
encuentra de forma natural en alimentos como guisantes,
cereales integrales, carne, huevos y pescado. La mayoria de
las personas reciben suficiente cantidad de vitamina B6
siguiendo una dieta equilibrada y su deficiencia es
infrecuente. No obstante, incluso ligeros desequilibrios en los
niveles de esta vitamina pueden dar lugar a diversos
sintomas: inflamacién de nervios, irritabilidad, depresion,
dermatitis, labios agrietados y doloridos, boca y lengua
inflamadas, o confusion.

El gen NBPF3 se ha asociado en numerosos estudios con
niveles reducidos de vitamina B6, posiblemente debido a una
mayor degradacion de la vitamina en sangre.

;Qué dice tu genética? n
—a

Segun tu genotipo, tienes predisposicion a tener
niveles bajos de vitamina B6. Otros factores genéticos
y clinicos pueden influir. Los estudios realizados
muestran una asociacion entre los niveles de vitamina
B6 y los diferentes genotipos, pero esto no significa que
tus niveles no sean los adecuados. Los factores
ambientales, como el tipo de alimentacion, pueden
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Dieta y Nutricion

Vitamina A - Niveles de Carotenoides

Los carotenoides, también llamados tetraterpenoides, son
provitaminas de la Vitamina A en forma de pigmentos
orgdnicos de color amarillo, naranja y rojo, y son producidos
por plantas, algas y varias bacterias y hongos. Tienen una
funcién antioxidante y antiinflamatoria, son liposolubles y se
almacenan en los tejidos grasos de los animales.

Estudios demuestran que el gen PKD1L2, entre otros, estdn
directamente relacionados con los niveles circulantes de
carotenoides.

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun este estudio, tienes mayor predisposicion que la
mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir.

Tu mapa genético

Gen
PKD1L2
PKD1L2
ND

Genotipo
GG
TT
TG
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Dieta y Nutricion

Niveles de Homocisteina

La homocisteina es un aminodcido presente en el cuerpo, Tu mapa genético
cuyo metabolismo estd unido al de algunas vitaminas del

grupo B, principalmente B6, B9 y B12. Cuando hay deficiencia Gen Genotipo

de alguna de estas vitaminas, los niveles de homocisteina en MTHFR T

sangre aumentan, favoreciendo la  aparicion  de
enfermedades cardiovasculares, como infarto de miocardio o
ictus. También se ha puesto de manifiesto que las personas
con niveles elevados de homocisteina en la sangre tienen con
frecuencia otros factores de riesgo asociados, como son
hipertensidn o niveles altos de colesterol.

Varios estudios demuestran la relacion del gen MTHFR con la
propension a tener niveles anormales de homocisteina.

MTHFR AG

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tienes predisposicion a tener
niveles normales de homocisteina. Otros factores
genéticos y clinicos pueden influir.
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Dieta y Nutricion

Facilidad para perder peso

La pérdida de peso es un objetivo para una parte cada vez Tu mapa genético
mds importante de la poblacién. Es obvio que la dieta y la
prdctica de deporte son factores fundamentales en la Gen Genotipo
consecucion del objetivo de adelgazar, pero en muchas TCF7L2 TC
ocasiones nos damos cuenta de que otras personas consiguen
. . PPARG cc
mejores resultados que nosotros llevando a cabo la misma
rutina de dieta y ejercicio. La genética tiene mucho que decir a cLock AA
ese respecto. Se sabe que entre un 40y un 70% de la tendencia LOC105369192 TC

a la obesidad es heredable, pero la genética también influye
en la facilidad o dificultad para perder peso.

Diversos estudios demuestran que los genes LOC10536919,
CLOCK, PPARG y TCF7L2 influyen en la facilidad o dificultad
para adelgazar.

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tu predisposicién en cuanto a la
facilidad para perder peso es normal. Otros factores
genéticos y clinicos pueden influir. Algunas
enfermedades pueden dificultar la pérdida de peso.
Consulta siempre con un profesional de la salud antes
de iniciar una dieta. Y recuerda que también puedes
ver tu predisposicion a la mayor o menor efectividad
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Dieta y Nutricion

Niveles de Colesterol LDL

El colesterol LDL es una lipoproteina que puede ser peligrosa si Tu ma pa genético
se encuentra en niveles elevados, por lo que se le llama
colesterol "malo”. El colesterol LDL puede formar placas y Gen Genotipo
acumularse en las paredes de las arterias, lo que puede ABCGS TC
estrecharlas y hacerlas menos flexibles, aumentando el riesgo
. . . LDLR TG
de enfermedades cardiovasculares (infarto, aterosclerosis o
Variantes genéticas en los genes PCSK9, LDLR y APOC1, entre APOB cC
otros, se han relacionado con niveles anormales de colesterol APOCT GG
LDL en sangre.
HMGCR T
LDLR TC
FADS1 cc

TIMD4 HAVCR1 cG

CELSR2 GG
PCSK9 T
SUGP1 T

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tienes predisposicion a tener
niveles normales de colesterol LDL. Otros factores
genéticos y clinicos pueden influir. Para ayudar a
mantener unos niveles adecuados de LDL, se aconseja
consumir ldcteos desnatados, controlar el consumo de
mantequilla y carnes grasas, y evitar embutidos, fritos
y bolleria industrial. Los métodos de cocinado mas
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Dieta y Nutricion

Predisposicion al sobrepeso

El indice de masa corporal (IMC) es un nimero que se calcula Tu mapa genético
con base en el peso y la estatura de la persona y que se usa

para identificar rangos de peso que pueden llevar a Gen Genotipo
problemas de salud. Se considera peso saludable el que se FTO AC

encuentra entre 18'5 y 24'9; el sobrepeso corresponde al rango
entre 25 y 29'9; y a partir de 30 se considera obesidad, desde
moderada a muy severa. La tendencia al sobrepeso es un caso
claro de combinacion de factores genéticos y ambientales.
Entre los ambientales se pueden mencionar principalmente el
tipo de dieta y la prdctica de deporte, pero aproximadamente
del 40 al 70% de la predisposicion al sobrepeso es heredada.
Diversos estudios han correlacionado el gen FTO con la
predisposicion a tener un mayor indice de masa corporal
(IMC). Ademds, en el caso de los hombres, el gen MC4R se
asocia con un mayor sobrepeso general y un mayor nivel de
grasa abdominal.

MC4R GG

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tu predisposicién a sufrir sobrepeso
es normal. Otros factores genéticos y clinicos pueden
influir. Dado que la genética es inalterable, para
mantener un IMC saludable es importante sequir unos
hdbitos adecuados, bajo la supervision de un
profesional de la salud. Y recuerda que también
puedes ver tu predisposicion a la mayor o menor
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Dieta y Nutricion

Niveles de Triglicéridos

Los triglicéridos son el tipo de grasa mds comun en nuestro Tu mapa genético
cuerpo. Provienen de alimentos como la mantequilla, algunos
aceites y otras grasas. No obstante, también pueden provenir Gen Genotipo
de las calorias que ingerimos a través de cualquier otro tipo de GCKR TC
alimento, pero que nuestro cuerpo no utiliza y almacena en
z . o -2 SCARBT AG
las células de grasa. Tener altos niveles de triglicéridos a
menudo estd asociado también a condiciones como la falta APOCT GG
de ejercicio, el consumo excesivo de alcohol, tabaco o FADS1 cC

carbohidratos refinados, y el sobrepeso. Su consecuencia mds
habitual es el incremento del riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares (infarto, ictus, aterosclerosis...) o diabetes
tipo Il.

Investigaciones genéticas han demostrado la correlacion
entre determinadas mutaciones en los genes APOCI1, FADS1 y
GCKR, entre otros, y la predisposicién a tener niveles elevados
de triglicéridos.

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tu predisposicién a padecer niveles
elevados de triglicéridos es superior a la de la mayoria
de la poblacién. Otros factores genéticos y clinicos
pueden influir. Para mantener los niveles de
triglicéridos adecuados, es aconsejable mantener una
dieta equilibrada, controlar el consumo de grasas y
carbohidratos, no fumar, limitar el consumo de
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Dieta y Nutricion

Vitamina E - Respuesta a la suplementacion

La vitamina E (tocoferol) es una vitamina liposoluble. Ademds Tu mapa genético
de ser antioxidante, es esencial para el funcionamiento del

sistema inmunitario y para la salud cardiovascular, y previene Gen Genotipo

las cataratas, la degeneraciéon macular asociada a la edad y el BUDI3/ZNF259/  CC

higado graso. También es esencial para la piel por sus
propiedades  antiinflamatorias 'y  fotoprotectoras. La
deficiencia de vitamina E es rara en personas sanas y suele NKAIN3 s
estar causada por enfermedades en las que los nutrientes no

se absorben correctamente, como la enfermedad de Crohn,

las enfermedades del higado o la fibrosis quistica, entre otras.

La intoxicacion por vitamina E también es poco frecuente,

pero puede causar riesgo de sangrado, debilidad muscular,

fatiga, nduseas y diarrea.

Un estudio ha correlacionado variaciones en los genes

BUD13/ZNF25, CYP4F2 y NKAIN3 con niveles anormales de

vitamina E obtenida a través de suplementos, en el caso del

sexo masculino.

CYP4F2 ccC

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
Otros factores genéticos y clinicos pueden influir.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 32 de 85
- -~ Este informe no es vdlido para uso clinico o diagndstico.
CRISI o4 P g
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Predisposicion al picoteo

El picoteo es la necesidad impulsiva de comer ciertas Tu mapa genético
cantidades de alimento cada poco tiempo, y picar puede ser

un comportamiento mds o menos saludable, dependiendo de Gen Genotipo

la cantidad y el tipo de alimento que tomemos cada vez. En la MC4R T

tendencia al picoteo tiene una gran influencia la leptina, que
es una hormona que influye en el funcionamiento del
hipotdlamo regulando el apetito, la saciedad y el gasto
energético.

Se ha demostrado que personas con variaciones genéticas en
algunos genes, como el MC4R, tienen una mayor tendencia a
comer mds sin sentirse saciadas y, en consecuencia, picar
frecuentemente fuera de las comidas planificadas.

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun tu genotipo, tienes baja predisposicion al
picoteo. Otros factores genéticos y clinicos pueden
influir.
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Anemia por déficit de hierro

La anemia es una afeccion por la cual el cuerpo no tiene Tu mapa genético
suficientes glébulos rojos sanos, necesarios para llevar
nutrientes a los tejidos del cuerpo. El hierro juega un papel Gen Genotipo

importante en la produccion de glébulos rojos y no disponer
de los niveles adecuados puede provocar anemia,
denominada ferropénica, que de hecho es el tipo mds
habitual. No obstante, debemos remarcar que tener niveles
bajos de hierro no necesariamente desemboca en anemia.

Se ha comprobado la relacién de determinados genes con el
desarrollo de anemia, y, en concreto en hombres, el gen
TMPRSS6 produce un mayor riesgo de padecerla.

TMPRSS6 GG

;Qué dice tu genética? n
—a

Segun tu genotipo, tienes predisposicion a sufrir
anemia debida a deficiencia de hierro. Otros factores
genéticos y clinicos pueden influir. Hay dos tipos de
hierro: hemo (que se absorbe mejor) y no hemo. Para
facilitar la absorcion del hierro no hemo, puedes tomar
citricos o alimentos ricos en vitamina C. Un profesional
de la salud también podria prescribirte suplementos de
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Niveles de Hierro

El hierro es un mineral esencial para muchas funciones de Tu mapa genético
nuestro organismo. Por ejemplo, es un componente bdsico

para el correcto funcionamiento de las enzimas Gen Genotipo
antioxidantes. La absorcion, el transporte 'y el T AA

almacenamiento del hierro estdn estrechamente regulados
por nuestro metabolismo, debido a que es un elemento
esencial pero potencialmente toxico. La deficiencia de hierro
es la disfuncién nutricional mds comun en el mundo. Los
sintomas son fatiga, pulso cardiaco acelerado y palpitaciones,
entre otros. Nifos, mujeres en edad fértil y personas
vegetarianas o veganas tienen alto riesgo de padecer déficit
de hierro.

Se ha comprobado que el gen TF afecta, en el sexo masculino,
al nivel de hierro circulante.

TMPRSS6 GG

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, no tienes predisposicion a tener
niveles bajos de hierro. Otros factores genéticos y
clinicos pueden influir.
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Dieta y Nutricion

Eficiencia metabolica

El metabolismo son los procesos quimicos que sufre el cuerpo Tu mapa genético
para convertir los alimentos en energia, es un concepto que
tiene relacién con la forma en la que cada organismo hace de Gen Genotipo
esos nutrientes. AMPD1 EE
. g . . . PPARA G
La aptitud fisica es un fenotipo muy complejo influenciado
por numerosos factores genéticos y ambientales que ADRB2 GG
contribuyen a la variacién interindividual. La gendémica PPARD T
deportiva estudia los componentes genéticos que determinan PPARGCIA cc

el rendimiento deportivo.

Variaciones en diversos genes juegan un papel importante en
respuesta a diferentes tipos de actividad fisica, estos genes
tienen impacto fisiolégico en el rendimiento deportivo.
Algunos genes analizados estdn implicados en el
metabolismo de dcidos grasos, cuya expresion puede mejorar
la capacidad oxidativa del musculo esquelético durante el
ejercicio, es decir, diferentes variantes dan lugar a una
mejor o menor eficiencia para obtener energia a partir de
dcidos grasos y otros nutrientes.

;/Qué dice tu genética? m

Estds predispuesto a tener una menor eficiencia
metabdlica, asociada a un menor rendimiento
deportivo.
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CRISS ov4

Enfermedad celiaca

La enfermedad celiaca (EC) es una afeccién del intestino
delgado con base inmunoldgica causada por la ingesta de
gluten y otras proteinas similares, que afecta a personas con
predisposicion genética (determinada por los haplotipos HLA
DQ2 y DQ8). La EC afecta tanto a nifios como a adultos y la
relaciéon mujer/vardn es de 2:1. En Espana afecta a 1/118
ninos y 1/389 adultos, aunque la prevalencia puede ser
mucho mayor puesto que un porcentaje importante de casos
permanece sin detectar. La importancia del diagndstico
precoz reside en la instauracién de una alimentacion exenta
de gluten para normalizar el estado de salud. Estudios de
asociacién a gran escala han identificado variantes genéticas
de predisposicion a la enfermedad.

;/Qué dice tu genética?

N\

Segun este estudio, tienes menos predisposicion de
padecer esta enfermedad que la mayoria de la
poblacion.
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Tu mapa genético

Gen
RGS1
AHSA2 REL
ILT8RTILTRL1
ITGA4 UBE2E3
ICOS CTLA4
CCRL2 CCR5
IL12A
LPP
IL21L21
HLA DQBT HLA
TNFAIP3
SH2B3
PTPN2
MMEL1
RUNX3
Intergenic
PLEK
CD8OKTELC1
MAP3K7 BACH2
THEMIS PTPRK
Intergenic

ZMIZ1

Genotipo
AA
AA
TT
AA
cc
cc
AA
cc
AA
cc
AA
TT
AA
AA
AG
cc
TC
TT
AC
AA
AA
AG



Dieta y Nutricion

Niveles de bilirrubina

La variacién en la bilirrubina sérica se asocia con un riesgo

alterado de enfermedad cardiovascular y metabolismo de
fdrmacos.

Tu mapa genético

Gen Genotipo

UGT1A8 UGTIA GG

HISTTH1T ccC
ARHGEF7 GG
SLCO1B1 T

;/Qué dice tu genética? m

Segun este estudio, tienes una predisposicion similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Dieta y Nutricion

Niveles de hemoglobina glicosilada

La hemoglobina glicosilada Alc (HbA1c) se usa como una Tu mapa genético
medida del control glucémico y también como un criterio de
diagnéstico para la diabetes. Gen Genotipo

TMEM79 SMG5 AG
LOC107986647 C

FADS2 ccC
PIEZO1 ccC
MYO9B C
ANKT GG
FN3KRP AG
ABCB11 ccC
CDKALT T
GCK YKT6 ccC

LOC105375716 TC

;/Qué dice tu genética? m

Segun este estudio, tienes una predisposicion similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Dieta y Nutricion

Niveles de fosfolipidos

Los dcidos grasos poliinsaturados n-3 de cadena larga (PUFA) Tu mapa genético
pueden derivar de la dieta o del dcido a-linolénico (ALA) por
elongacién y desaturacion. Gen Genotipo
TMEM258 C
MYRF AC

RPLPOP2 DAGLA GG

FADST ccC
FADS2 AG
FADS2 FADS3 AG
FENT T
UBXN4 LCT AA
TMEM258 AA
MYRF TC
FADS2 AC
ELOVL2 GC
BEST1 AC

LOC101926964 T

ELOVL2 TC
SsycpaL TG
RAB3IL1 TG
DAGLA ccC
GCKR TC

LOC105370339 T

;Qué dice tu genética? RPs2p37 e
— STIM2 T

Segun este estudio, tienes mejor predisposicion que la
mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Dieta y Nutricion

Niveles de albumina en suero

La albumina sérica es la proteina plasmdtica mds abundante Tu mapa genético
(60%), utilizada para el transporte de proteinas, dcidos grasos,
hormonas, fdrmacos, etc. Se sintetiza en el higado. Muchos Gen Genotipo
trastornos se asocian con concentraciones alteradas de MIR22HG T
proteina sérica, que incluyen desnutricion, cdncer y
; . . ACTBP9 C
enfermedades cardiovasculares, renales y inflamatorias.
RPST1 GG
FRMDS5 GG
TNFRSF13B C
FKBPL PRRT1 AG

LOC107984237 T

HPN AS1 T
CHRNA3 ccC
ELL2 ccC

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Dieta y Nutricion

Niveles de proteina en suero total

Muchos trastornos se asocian con concentraciones alteradas Tu mapa genético
de proteina sérica, que incluyen desnutricién, cdncer y
enfermedades cardiovasculares, renales y inflamatorias. Gen Genotipo
TNFRSF13B TC
intergenic AG
FNDC4 GCKR TC
ARID5B T
FCGRTRPST1 GG
ELL2 cc

;/Qué dice tu genética? m

Segun este estudio, tienes una predisposicion similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Dieta y Nutricion

Sensacion de saciedad

La saciedad se refiere a la sensacion fisica de sentirse lleno al Tu mapa genético
comer. Cuando la saciedad es normal, el cerebro recibe una

sefal que le informa de que se ha comido suficiente, Gen Genotipo
disminuyendo asi el hambre. FTO AT

Las personas con variaciones genéticas en algunos genes
como el FTO, estdn mds predispuestas a comer mds sin
sentirse llenas y satisfechas.

El gen FTO es un factor importante que predispone a tener un
peso saludable o poco saludable. También hay correlacion
entre la baja saciedad y el aumento de peso. Las personas con
niveles bajos nivel de saciedad tienden a comer mds y a
consumir alimentos ricos en azucar y en grasas. Para mejorar
la saciedad, se puede incrementar la cantidad de fibra de la
dieta y comer alimentos equilibrados y saludables a lo largo
del dia. Ejemplos de alimentos ricos en fibra incluyen pan
integral, avena, cebada, lentejas, frijoles negros, alcachofas,
frambuesas y guisantes.

;Qué dice tu genética? n
—a

Tu genotipo indica que tienes una sensacién de
saciedad reducida comparando con las otras variantes
genéticas. Aumenta el consumo de alimentos ricos en
fibray come frecuentemente a lo largo del dia
(alimentos con pocas calorias) para evitar ganar peso.
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Dieta y Nutricion

Vitamina K

La vitamina K es un grupo de vitaminas liposolubles esencial Tu mapa genético
para promover una correcta coagulacién sanguinea y para la

salud 6sea. Numerosas investigaciones indican que una Gen Genotipo
ingesta optima de vitamina K contribuye a una mayor VKORC1 GG

longevidad. La vitamina K juega un papel protector contra
enfermedades varias modernas como la arteriosclerosis,
osteoporosis, diabetes y algunos tipos de cdncer. Bajos niveles
de vitamina K aumentan el riesgo de sangrado, de
calcificacion de los vasos sanguineos y de fractura dsea. A
menudo se utiliza vitamina K para tratar varices, hematomas,
cicatrices, quemaduras, ya que aceleran su curacion. Las
fuentes dietéticas mds ricas en vitamina K incluyen aceites
vegetales y verduras de hoja verde.

VKORC1 ccC

Se han descrito variaciones genéticas que contribuyen a
desequilibrios en los niveles de vitamina K; de hecho,
algunas variantes han sido asociadas a niveles
incrementados mientras que otras contribuyen a tener niveles
mds bajos.

;/Qué dice tu genética? n
P

Tu genotipo estd asociado a niveles normales de
vitamina K.
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Salud y Deporte

Potencia

La potencia muscular mide la cantidad mdxima de fuerza que Tu mapa genético
se puede ejercer en un periodo de tiempo limitado. Las fibras

de contraccion rdpida generan una cantidad de fuerza Gen Genotipo
relativamente alta en un periodo corto de tiempo. Se ACE GG

caracterizan por una gran fuerza, potencia y velocidad, pero

se fatigan mds rdpido. Tienen una menor capacidad de GF2BP2 e
obtener energia aerébica, menores niveles de oxigeno y NOs3 AA
mayores niveles de glucégeno, por lo que en un primer PPARG cC
momento obtienen energia de la glicdlisis (respiracién AGT GG
anaerdébica) para la contraccién muscular.

PPARA cG
Este proceso es muy rdpido, pero también es bastante VEGFA GG
ineficiente para producir energia; ademds, produce dcido VDR AA
Idctico que favorece la fatiga muscular. Esto explica por qué PPARGCIA cc
las fibras de contraccidn rdpida se cansan mds rdpidamente. ia «

Se estima que la potencia se hereda en un 80 % dependiendo
del tipo de musculo especifico (fuerza isométrica de la rodilla,
fuerza de la mano, flexion del codo). Para evaluar el perfil
de predisposicion a la potencia se utilizan marcadores
genéticos que se han asociado con deportes de potencia.

;/Qué dice tu genética? m

Tienes una capacidad moderada de desarrollar tu
potencia.
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Salud y Deporte

Resistencia
El entrenamiento de resistencia se define como una actividad Tu mapa genético
de baja intensidad realizada por un largo periodo de tiempo.
La resistencia muscular mide tu capacidad de repetir una Gen Genotipo
actividad durante un tiempo sin que te sientas cansado. PPARGCIA cc
q q 8 ] ACE GG
Si tu estructura muscular favorece la resistencia tienes el
potencial para prosperar en ejercicios que aprovechan NFIA AS2 GG
esta capacidad. La capacidad intrinseca de realizar ejercicios HIF1A cC

de resistencia estd influenciada por varios factores. En primer
lugar, la resistencia depende de la proporcion de fibras de
contraccion lenta del musculo esquelético. También se
conocen como fibras rojas porque contienen mds mioglobina,
una proteina que almacena oxigeno, y obtienen su propia
fuente de energia, por lo que pueden mantener su fuerza por
mds tiempo. En segundo lugar, se ha observado que los
mejores deportistas suelen tener los llamados “genes de
maraton”.

Hay estudios que han identificado variantes genéticas
asociadas con una alta proporcién de estas fibras y un alto
aporte de oxigeno al tejido muscular.

;/Qué dice tu genética? m

Tu perfil genético indica que estds predispuesto a
realizar deporte de resistencia.
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Salud y Deporte

Capacidad aerobica

La capacidad aerdébica mdxima (o volumen mdximo de Tu mapa genético
oxigeno, VO2 mdx) es el volumen de oxigeno mdximo que los

musculos de un deportista pueden utilizar durante un minuto Gen Genotipo

para producir la mdxima capacidad de esfuerzo fisico. Esta NFIA AS2 GG

medida refleja la condicién fisica aerébica de la persona y

determina su potencia durante el ejercicio prolongado. Los

beneficios de tener una buena condicién fisica aerébica son la ACSLT GG
baja presion, el colesterol bajo y menos riesgo de obesidad,

diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. EI VO2 mdx

se mide en L/min pero es mds comun expresarlo en mL de

O2/kg/min a fin de comparar de manera equitativa

deportistas cuya masa corporal es diferente. Los valores

absolutos de VO2 mdx suelen ser un 40-60 % mds elevados en

hombres que en mujeres.

RGS18 GG

Empezando a los 30 anos, nuestra capacidad pulmonar
comienza a disminuir, y a los 50 anos puede ser la mitad. Esta
disminucidn significa que entra menos oxigeno en nuestras
células, lo que explica por qué falta la respiracién, disminuye
la resistencia y aumenta la susceptibilidad a enfermedades
respiratorias con la edad. Numerosas variantes genética se
han asociado con la capacidad aerébica.

;/Qué dice tu genética? m

Tu genotipo no indica un beneficio extra en la
capacidad pulmonar, pero puedes mejorarla para que
tus musculos puedan convertir el oxigeno en energia
mds eficientemente. Realiza ejercicio intenso
aumentando las pulsaciones a un 70-85 %.
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Salud y Deporte

Fuerza muscular

La fuerza muscular es la cantidad de fuerza que un musculo Tu mapa genético
puede ejercer en una Unica contraccion. Los musculos tienen

dos tipos de fibras, las rdpidas y las lentas. Las fibras de Gen Genotipo
contraccion rdpida proporcionan una energia explosiva, por HFE cc

ejemplo, para el levantamiento de pesas o la velocidad. Las

fibras de contraccion lenta son para ejercicios de resistencia IGF1 c6

mds largos. HIF1A cc
GDF8 T

Desarrollar fibras de contraccidn rdpida requiere actividades IGF1 C

aerébicas, mientras que para el desarrollo de las fibras de

contraccion lenta se requiere ejercicio anaerdbico para ganar sLe30A8 =

fuerza. La fuerza muscular estd determinada por las fibras 2 AA

rdpidas las cuales proporcionan rdpidas explosiones de

energia.

Estudios con familiares han mostrado que hasta el 90 %
de la variacion en la masa muscular y hasta el 60 % de la
variacion en la fuerza muscular son heredables. Se han
asociado variaciones genéticas con la fuerza muscular.

;/Qué dice tu genética? m

No presentas un beneficio extra en cuanto a tener una
mayor fuerza y masa muscular.
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Salud y Deporte

Respuesta muscular al entrenamiento de resistencia

Los ejercicios de musculaciéon estdn recomendados en los Tu mapa genético
entrenamientos de fitness con una duracién de un minimo de

dos dias a la semana. El entrenamiento sistemdtico de Gen Genotipo
resistencia de larga duracién aumenta el tamario del musculo BMP2 cc

esquelético y la fuerza en hombres y mujeres de distintas las
edades, asi como la capacidad aerébica de las fibras de
contraccion rdpida. INSIG2 GG

ILT5RA T

Hay estudios que demuestran que casi todas las personas se
benefician de los ejercicios de resistencia, aunque la ganancia
de tamano y fuerza muscular es muy variable entre los
individuos y depende del sexo, la edad, la salud general, la
nutricién y la genética personal.

Diversos estudios han correlacionado ciertas variantes
genéticas beneficiosas para el aumento de la fuerza tras
el entrenamiento de resistencia.

;/Qué dice tu genética? n
P

Tu genotipo indica que tienes un beneficio extra a la
hora de aumentar tu fuerza muscular tras el ejercicio
de resistencia.
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Salud y Deporte

Rendimiento del musculo esquelético

Los musculos como el biceps, los pectorales y el cuddriceps Tu mapa genético
son musculos esqueléticos que estdn unidos al esqueleto para

generar movimiento. El musculo esquelético estd compuesto Gen Genotipo

de células alargadas, delgadas, que incluyen todas las UCP2 T

organelas necesarias para las funciones celulares. Mds del 90
% del volumen total de las células del musculo esquelético
estd compuesto por proteinas musculares, incluyendo las
proteinas contrdctiles actina y miosina.

Cuando una célula muscular se activa por un impulso
nervioso, la interaccién entre actina y miosina genera una
contraccion. La fuerza total depende de la suma de todas las
contracciones que ocurren simultdneamente en una célula
muscular. El musculo esquelético es uno de los tres tipos
principales de musculos, los otros son el cardiaco y el musculo
liso. Las proteinas UCP2 y UCP3 pueden regular
negativamente la sintesis de ATP mitocondrial (energia que
utilizan los musculos) y a través de ello influir en el
rendimiento fisico. Un estudio ha encontrado que variantes
genéticas en estos genes estdn asociadas con un mejor
rendimiento del musculo esquelético con el
entrenamiento.

;/Qué dice tu genética? n
P

Presentas un aumento en la eficiencia de la
contraccion muscular con el entrenamiento.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 50 de 85

- ~ Este informe no es vdlido para uso clinico o diagndstico.
CrRIS3 o



Salud y Deporte

Fatiga muscular

La fatiga muscular se produce cuando los musculos no Tu mapa genético
pueden ejercer fuerza normal, o cuando se requiere mds

esfuerzo de lo normal para lograr un nivel deseado de la Gen Genotipo
fuerza. El dolor muscular de aparicién tardia describe un HNF4A GG

fenémeno de dolor o rigidez muscular que se siente 12-48 h
después del ejercicio, particularmente al comenzar un nuevo
programa de entrenamiento, después de un cambio de
actividad deportiva o después de un aumento considerable en
la duracion o intensidad del ejercicio.

NAT2 AA

Las proteinas de un musculo lesionado se liberan a la sangre.
Una mayor concentracién de estas proteinas significa un
mayor dafio de las fibras musculares y una mayor
probabilidad de fatiga muscular.

Ademds del ejercicio, la condicion genética es otra causa de
fatiga  muscular.  Existen estudios que relacionan
determinadas variantes genéticas con una mejor
resistencia a la fatiga muscular.

;/Qué dice tu genética? m

La probabilidad de que tus musculos sufran dario y
fatiga es media.
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Salud y Deporte

Riesgo general de lesiones

El ejercicio tiene numerosos beneficios para la salud, pero Tu mapa genético
debemos tener cuidado con las lesiones que ocurren cuando
realizamos ejercicios de forma incorrecta. Aunque lesionarse Gen Genotipo
es siempre un riesgo cuando realizamos cualquier ejercicio, GDF5 AA
algunas personas tienen una mayor predisposicion a
lesionarse que otras y, en parte, se debe a su genética. COLIAT c
IL6 cc
La evidencia cientifica ha mostrado que ciertas CRP cC

variaciones genéticas pueden afectar al riesgo de
lesiones. Las personas con un mayor riesgo deberian ajustar
su plan de entrenamiento.

El riesgo genético de lesiones se calcula teniendo en cuenta
variaciones en los genes relacionados con la inflamacion
general, ya que cuando se sufre una lesién en el tejido blando
los niveles de inflamacién pueden influir en la recuperacion.
Esta informacion te permite obtener recomendaciones de qué
ejercicios realizar y cudles evitar.

;Qué dice tu genética? n
—a

Tienes un alto riesgo de lesiones en tendones,
ligamentos o musculos.
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Salud y Deporte

Riesgo de fractura por sobrecarga

Las fracturas por sobrecarga son pequenas grietas en el hueso Tu mapa genético
causadas por aplicacion repetitiva de fuerza o por
movimientos repetitivos, por ejemplo, correr largas distancias Gen Genotipo
o saltar repetidamente. También pueden darse por un uso FUBP3 AG
normal de un hueso debilitado.
RIN3 cc
Todo el mundo puede tener una fractura por sobrecarga, pero C170RF53 AA
algunas personas tienen una mayor predisposicion, la cual MEPE GG
estd asociada con una menor densidad 6sea. La fractura por ZBTB40 GG

sobrecarga es una lesién comtn en deportistas y afecta hasta
el 20 % de atletas, en particular a las mujeres. El principal
riesgo de fractura por sobrecarga es la densidad dsea que
tiene un componente genético (hasta el 85 % de la
variabilidad se explica por variaciones genéticas).

Usando la informacion de diversas variantes genéticas se
estima el riesgo de fractura por sobrecarga. Algunas
variaciones incrementan el riesgo mientras que tienen un
papel protector.

;Qué dice tu genética? n
—a

Tu predisposicion a tener fracturas por sobrecarga es
muy alta.
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Salud y Deporte

Respuesta de la presion arterial al deporte

La alta presién arterial, conocida como hipertension, es un Tu mapa genético
tema comun de salud. Se estima que la mayoria de las
personas tendrdn hipertensién en algin momento de su vida. Gen Genotipo
EDN1 GG

Se ha visto que el ejercicio disminuye la presion arterial. De

. . NOS3 AG
hecho, generalmente se recomienda el entrenamiento
aerébico como terapia para prevenir, tratar y controlar la GNAS m
hipertensién. Una hora y media de ejercicio aerébico de baja ADD1 GG

intensidad ayuda a disminuir la presién arterial. Hay una
gran variabilidad en la respuesta interindividual al efecto
antihipertensivo del ejercicio, y mucha de esta variacion
se explica por la predisposicién genética.

Las personas con tendencia a aumentar la respuesta a la
hipertensién disminuyen mds rdpidamente su presién arterial
que la media de la poblacién. Para estas personas los
beneficios de 30 minutos de ejercicio al dia son mds notorios
que para la poblacién general.

;/Qué dice tu genética? m

La probabilidad de que tu presion arterial disminuya
con el ejercicio regular es la misma que la media de la
poblacion.
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Salud y Deporte

Capacidad de recuperacion

El ejercicio prolongado implica alargamiento muscular y Tu mapa genético
puede resultar en una alteracion estructural del musculo,
deterioro del proceso de excitacién-contraccién, inflamacién Gen Genotipo
y degradacion de las proteinas musculares. L6 cc
CRP cc

Este proceso se conoce como dano muscular inducido por el

gjercicio, y aunque es necesaria una cierta cantidad de dafio S0D2 GG
muscular para que se produzca la adaptacion, el dafio

excesivo o la recuperacion inadecuada del dano muscular

puede aumentar el riesgo de lesion.

Después de realizar ejercicio fisico, algunas personas se
recuperan rdpidamente y estdn preparadas para realizar un
esfuerzo fisico de nuevo tras un breve tiempo de descanso.
Otras personas no se recuperan tan rdpidamente, necesitan
un tiempo de descanso mds largo. La investigacion ha
mostrado que ciertas variantes genéticas estdn asociadas
con una recuperacion mds lenta tras un duro ejercicio. Las
personas con estos marcadores deberian  cuidar
especialmente su plan de entrenamiento.

;Qué dice tu genética? n
—a

Tu genotipo estd asociado a altos niveles de
inflamacién y bajos niveles de antioxidantes, lo que te
predispone a una recuperacion muscular mds lenta
tras el ejercicio.
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Salud y Deporte

Displasia arritmogénica del ventriculo derecho

La displasia arritmogénica familiar aislada del ventriculo
derecho (ARVC) es la forma familiar autosémica dominante
de la ARVC, una enfermedad del mdusculo cardiaco
caracterizada por arritmias ventriculares potencialmente
mortales con configuracion de bloqueo de rama izquierda,
que se puede manifestar con palpitaciones, taquicardia
ventricular, sincope y eventos subitos letales, y que es causada
por distrofia y reemplazo fibroadiposo del miocardio
ventricular derecho que puede conducir a la formacién de
aneurismas ventriculares derechos.

;/Qué dice tu genética? m

No hemos detectado ninguna mutacién patogénica,
pero podrias tener alguna en las regiones genéticas no
analizadas.

Gen
DSG2
DSG2
DSG2

Tu mapa genético

Genotipo
GG
TT
AA
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Salud y Deporte

Sindrome de Brugada

El sindrome de Brugada (BrS) se caracteriza por: elevacion del Tu mapa genético
segmento ST en las derivaciones precordiales derechas (V1 a

V3), bloqueo completo o incompleto de la rama derecha, y Gen Genotipo
susceptibilidad a una taquicardia ventricular y a una muerte SCN5A GG

subita. En los paises orientales la prevalencia es de 1/700
-1/800 aproximadamente. La prevalencia en Europa y Estados
Unidos es menor: 1/3.300-1/10.000. La enfermedad es mds
frecuente en hombre que en mujeres y se manifiesta
generalmente durante la tercera o cuarta década de la vida.

SCN5A ccC

;/Qué dice tu genética? m

No hemos detectado ninguna mutacién patogénica,
pero podrias tener alguna en las regiones genéticas no
analizadas.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 57 de 85

- ~ Este informe no es vdlido para uso clinico o diagndstico.
CrRIS3 o



Salud y Deporte

Cardiopatia familiar hipertrofica |

La miocardiopatia hipertréfica (CMH) se define tipicamente Tu mapa genético

por la presencia de hipertrofia ventricular izquierda

inexplicada (HVI). Dicha HVE aparece en un ventriculo no Gen Genotipo

dilatado en ausencia de otra enfermedad cardiaca o sistémica MYBPC3 )

capaz de producir la magnitud observada de aumento del

grosor de la pared del VI, como sobrecarga de presién (por MYBPC3 c

ejemplo, hipertension de larga duracion, estenosis adrtica) o MYH7 cc

trastornos de almacenamiento / infiltraciéon (por ejemplo, MYH7 GG

enfermedad de Fabry, amiloidosis). Con mayor frecuencia, la MYH7 i

HVI de la MCH se hace evidente durante la adolescencia o la

edad adulta, aunque también puede desarrollarse tarde en la MYH7 m

vida, en la infancia o en la infancia. MYH7 AA
MYBPC3 GG

;/Qué dice tu genética? m

No hemos detectado ninguna mutacién patogénica,
pero podrias tener alguna en las regiones genéticas no
analizadas.
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Salud y Deporte

Cardiopatia familiar hipertrofica Il

La miocardiopatia hipertréfica (CMH) se define tipicamente Tu mapa genético
por la presencia de hipertrofia ventricular izquierda
inexplicada (HVI). Dicha HVE aparece en un ventriculo no Gen Genotipo
dilatado en ausencia de otra enfermedad cardiaca o sistémica TNNT2 GG
capaz de producir la magnitud observada de aumento del

TNNT2 cc

grosor de la pared del VI, como sobrecarga de presién (por
ejemplo, hipertensién de larga duracién, estenosis adrtica) o TNNT2 I
trastornos de almacenamiento / infiltraciéon (por ejemplo,

enfermedad de Fabry, amiloidosis). Las manifestaciones

clinicas de la MCH van desde la HVI asintomdtica hasta la

insuficiencia cardiaca progresiva hasta la muerte subita

cardiaca (SCD), y varian de individuo a individuo incluso

dentro de la misma familia.

;/Qué dice tu genética? m

No hemos detectado ninguna mutacién patogénica,
pero podrias tener alguna en las regiones genéticas no
analizadas.
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Salud y Deporte

Sindrome de QT largo
El sindrome del QT largo congénito (SQTL) es una enfermedad Tu ma pa genético
cardiaca hereditaria caracterizada por una prolongacion del
intervalo QT en el ECG de superficie y por un riesgo elevado de Gen Genotipo
arritmias potencialmente mortales. La prevalencia de la KCNQT cc
enfermedad se estima alrededor de 1 entre 2.500 nacimientos.

KCNQ1 GG

;/Qué dice tu genética? m

No hemos detectado ninguna mutacién patogénica,
pero podrias tener alguna en las regiones genéticas no
analizadas.
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Salud y Deporte

Cantidad de proteina C-reactiva

La proteina C-reactiva (PCR) se ha utilizado como marcadores Tu mapa genético
criticos que contribuyen a la inflamacién aguda y crénica.
Gen Genotipo
FLJ20021 T
DOCK4 GG

LOC105377910 T
KCNE4 GG
HNFTA T
LOC105374322 AA
PSMD3 CSF3 T
LOC100506403 AA

;/Qué dice tu genética? m

Segun este estudio, tienes una predisposicion similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Salud y Deporte

Niveles de sulfato de dehidroepiandrosterona

El sulfato de dehidroepiandrosterona (DHEAS) es el esteroide Tu mapa genético
circulante mds abundante secretado por las gldndulas
suprarrenales; sin embargo, su funcion es desconocida. Su Gen Genotipo

concentracion sérica disminuye significativamente con el
aumento de la edad, lo que ha llevado a la especulacién de
que una deficiencia relativa de DHEAS puede contribuir al
desarrollo de enfermedades comunes relacionadas con la SRPT4AST AA
edad o a la disminucidn de la longevidad. HHEX EXOC6 cC

ZKSCAN5 ccC
SULT2AT SNAR GG

LOC107984256 C

TRIM4 GG
BCL2L11 cG
ARPCI1A ccC

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 62 de 85
—~ Este informe no es vdlido para uso clinico o diagndstico.
CRISI o4 P g



Salud y Deporte

Espirometria de la funcion pulmonar

La capacidad vital forzada (FVC), una medida de espirometria Tu mapa genético
de la funcién pulmonar, refleja el volumen pulmonar y se
utiliza para diagnosticar y controlar las enfermedades Gen Genotipo
pulmonares. EFEMPT AT

BMP6 T

MIR129 2 GG

PRDM11 AA

WWOox AA

;/Qué dice tu genética? m

Segun este estudio, tienes una predisposicion similar a
la mayoria de la poblacion.
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Salud y Deporte

Niveles de gamma glutamil transferasa

Las concentraciones de enzimas hepdticas en el plasma se Tu mapa genético
utilizan ampliamente como indicadores de enfermedad
hepdtica. Gen Genotipo
PNPLA3 G
NBPF3 AC
RNU6 1151P TA

LOC105376184 ccC

ABOLCN1P2 ccC
JMID1C GG
FADS2 T
ST3GAL4 TC
ASGR1DLG4 TC
ABHD12 AA

LOC101927479 AA

CEPT1 AA
EFHD1 AC
SLC2A2 GG
HPRT1P2 AA
MLXIPL ccC
DLG5 AA
HNFTA AG
EXOC3L4 AA

RORA RORA AST AC

;Qué dice tu genética? cb276 c«
l LOC102724084 cc

Segun este estudio, tienes una predisposicion similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Salud y Deporte

Niveles de enzimas hepaticas

Las pruebas de enzimas hepdticas plasmdticas se utilizan Tu mapa genético

ampliamente en la clinica para el diagnéstico de

enfermedades hepdticas y para controlar la respuesta al Gen Genotipo

tratamiento farmacoldgico. Existe considerable evidencia de IMIDIC cc

que la variacion genética humana influye en los niveles

g ; g IJMID1C AA

plasmadticos de enzimas hepdticas.
LINCO1363 C
ADAMTS13 GG
PNPLA3 AA
NBPF3 ALPL GG
GPLD1 GG
GGT1 GG

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Salud y Deporte

Niveles de dcido urico en suero

El dcido drico es un quimico que se crea cuando el cuerpo Tu mapa genético
descompone sustancias llamadas purinas. Las purinas se
producen normalmente en el cuerpo y también se encuentran Gen Genotipo
en algunos alimentos y bebidas. Los alimentos con un alto ABCG2 GG
contenido de purina incluyen el higado, las anchoas, la
e ” . Z SLC2A9 TG
caballa, las judias (frijoles) y arvejas (chicharos) secas y la
e SLC17A1 AG

La mayor parte del dcido urico se disuelve en la sangre y viaja
a los rinones. Desde ahi sale a través de la orina. Si su cuerpo
produce demasiado dcido urico o no lo elimina en cantidades
suficientes, puedes enfermar. Los niveles altos de dcido urico
en la sangre se denominan hiperuricemia.

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Salud y Deporte

Niveles de hormonas sexuales

Los factores genéticos contribuyen fuertemente a los niveles Tu mapa genético
de hormonas sexuales, sin embargo, el conocimiento de los
mecanismos reguladores permanece incompleto. Gen Genotipo
ZNF789 cc
LOC146253 AA

LOC105376607 T

ANO2 ccC
ZKSCAN5 GG
SLC22A24 ccC

SULT2AT SNAR GG
LOC102723403 ccC

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun este estudio, tienes mejor predisposicion que la
mayoria de la poblacién a tener niveles normales.

Test genético deportivo de Fran. 356548. Pdgina 67 de 85
—~ Este informe no es vdlido para uso clinico o diagndstico.
CRISI o4 P g



Salud y Deporte

Niveles de hormonas tiroideas

La hormona tiroidea es esencial para el metabolismo y el Tu mapa genético
desarrollo normales, y las anormalidades manifiestas en la

funcién tiroidea conducen a trastornos endocrinos comunes Gen Genotipo

que afectan aproximadamente al 10% de las personas a lo PDESB AG

largo de su vida. Ademds, incluso las alteraciones leves en la
funcion tiroidea se asocian con cambios de peso, fibrilacién
auricular, osteoporosis y trastornos psiquidgtricos. Loc105376817 AG

LOC105371356 TC

PDETO0A ccC

LOC107986598 ccC
LINCO1572 ccC
LOC107986195 T
LOC101928278 AA
SOX9 T
NFIA GG
FAM227B FGF7 T

PRDM11 ccC
DET1 GG
INSR T

ITPKT CYB5AP3 ccC

NRG1 AG
LINC00609 T
SASH1 TC
GLIS3 GG
DIO1 AC

;Qué dice tu genética? HG AG
1 KRT18P13 TC

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Salud y Deporte

Cantidad de globulos blancos

Los glébulos blancos son un tipo de célula sanguinea que se Tu mapa genético
produce en la médula ésea y que se encuentra en la sangre y
los tejidos linfdticos. Los glébulos blancos son parte del Gen Genotipo
sistema inmunitario del cuerpo. Estos ayudan al cuerpo a LINCO1565 AA
combatir infecciones y otras enfermedades. Los tipos de

P . 2/ o /3 EPS15L1 AG
glébulo blanco son los granulocitos (neutrdfilos, eosindfilos y
basdfilos), los monocitos y los linfocitos (células Ty células B). Locro1927156 s

LINCO1565 GC

El recuento de glébulos blancos es una medida clinica comdn CCDC6 GG

a partir de los ensayos de conteo sanguineo completo, y varia

. e LOC105376219 TC
ampliamente entre individuos sanos.

PSMD3 CSF3 T
HCG22 Céorf15 T
PSMD3 CSF3 TC

;/Qué dice tu genética? m

Segln este estudio, tienes una predisposicién similar a
la mayoria de la poblacién a tener niveles normales.
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Estilo de Vida

Sensibilidad dérmica

La piel funciona como una barrera permeable que previene de Tu ma pa genético
la entrada de patdgenos perjudiciales y toxinas. Una

respuesta inmune hiperreactiva a los alérgenos y deficiencias Gen Genotipo

en la proteccién contra las toxinas ambientales, contribuyen a 118 G

el riesgo general de sensibilidad dérmica. En algunos casos, la

sensibilidad dérmica da lugar a dermatitis atépica o eczema,

que es la afectacion mds comin de la piel, con una EPHX1 T
prevalencia de hasta un 20 % en nifios y un 3 % en adultos en

paises desarrollados. Las personas que viven en ciudades y en

climas secos son mds susceptibles de padecer esta

enfermedad. La dermatitis atdpica se caracteriza por la piel

muy seca y lesiones inflamatorias, que frecuentemente se

infectan por bacterias y virus. Es importante consultar con un

dermatdlogo si tienes estos sintomas.

ADAD1 GG

Factores genéticos y ambientales parecen ser la causa de
una sensibilidad dérmica aumentada. Tu riesgo general
estd calculado usando los resultados de un estudio a gran
escala en el que se ha identificado un numero de variantes
genéticas asociadas con el riesgo incrementado.

;/Qué dice tu genética? n
P

Tienes variantes genéticas asociadas a una
sensibilidad dérmica normal.
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Estilo de Vida

Proteccion contra la polucion

La contaminacién ambiental causa signos de envejecimiento Tu mapa genético
en la piel, manchas oscuras e inflamacién. Dos importantes
enzimas (EPHX1 and NQOT1) protegen la piel y el cuerpo de Gen Genotipo
sustancias quimicas externas altamente reactivas (epdxidos y EPHX1 TC
quinonas).

NQO1 GG

La enzima EPHX1 previene la absorcion de epdxidos
convirtiéndolos en formas hidrosolubles menos reactivas. La
enzima NQOT1 convierte la coenzima Q10 (ubiquinona) a su
forma reducida, ubiquinol, la cual captura radicales libres en
la mitocondria y en la membrana lipidica de la piel. Esta
enzima detoxifica quinonas al convertirlas en formas
reducidas que pueden ser excretadas. En la piel, ambas
enzimas juegan un papel importante previniendo que la capa
externa (la epidermis) absorba toxinas.

Variaciones genéticas en el gen EPHX1 pueden causar
deficiencia en su funcion y en el gen NQO1 disminuir la
produccion de ubiquinol. Las personas con niveles
reducidos de estas dos enzimas tienen la proteccion de la
piel frente a toxinas ambientales significativamente
reducida.

;/Qué dice tu genética? n
P

Tienes una buena proteccién contra agentes externos
que pueden causar dario en tu piel.
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Estilo de Vida

Inflamacion de la piel

La inflamacidén cutdnea ocurre cuando las células de la piel Tu mapa genético
tienen una respuesta hiperreactiva a alérgenos o toxinas. La
inflamacién aguda es una reaccién natural para reparar la Gen Genotipo
piel tras ser expuesta a infecciones o toxinas ambientales, y 118 G
normalmente dura unos pocos dias. Mientras que es una
respuesta til a corto plazo, si la inflamacién continta puede Lo A
jugar un papel negativo. Cuando la inflamacién es crénica IFNG AG
comienza a ser destructiva y dana la piel. ADADI GG
IL10 AG
Hay numerosos estimulos que inducen inflamacién crénica: p c

rayos UV, estrés, toxinas, tabaco, alcohol, infecciones por
patégenos, exceso de radicales libres. Mientras que la
inflamacién es la primera linea de defensa de la piel, la
excesiva respuesta inflamatoria causa envejecimiento
prematuro de la piel.

Los signos incluyen sensibilidad dérmica, enrojecimiento e
irritacion. Variaciones genéticas en diversos genes de
sustancias proinflamatorias y antiinflamatorias estdn
asociadas a un mayor riesgo de inflamacion cutdnea
cronica.

;/Qué dice tu genética? m

Tu genética te predispone a un menor riesgo de
presentar una respuesta inflamatoria excesiva en la
piel.
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Estilo de Vida

Pecas
Las pecas, también conocidas como efélides, son manchas Tu mapa genético
hiperpigmentadas que aparecen a menudo en cara, cuello,
térax y brazos. Son el resultado de un aumento en la Gen Genotipo
produccion de melanina en la piel. Generalmente aparecen en e cc
la nifiez, pero disminuyen con la edad y se oscurecen con la
—y Intergenic GG

exposicion solar.

IRF4 cc
Las pecas son comunes entre la poblacién caucdsica y mds TYR AC
frecuentes en personas de piel clara y cabello pelirrojo, con YR GG
dificultad de bronceado, mayor probabilidad de quemaduras

MCIR cc

solares y manchas solares (lentigos solares), asi como con la
posibilidad de melanoma maligno y cdnceres de piel no
melanomas.

Las pecas estdn asociadas a variaciones genéticas en los
genes IRF4 y MCI1R. El gen MCIR es el que mds contribuye al
cabello pelirrojo y la piel clara. La cantidad de pecas
depende del niimero de variantes del gen MC1R.

;/Qué dice tu genética? n
P

Tu genotipo es el mds favorable, tienes un riesgo muy
bajo de tener pecas.
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Estilo de Vida

Psoriasis
La psoriasis es una enfermedad inflamatoria crénica que Tu mapa genético
afecta a la piel y las articulaciones y causa descamacion e
inflamacién (dolor, hinchazén y enrojecimiento). Durante la Gen Genotipo
renovacioén celular, las células de la piel crecen desde las HIA C cc
capas mds profundas y suben a la superficie reemplazando
constantemente a las células muertas, lo que tarda L1268 c6
aproximadamente un mes. IL13 GG

IL23R GG
En el caso de la psoriasis, la renovacién celular ocurre en sélo MTHER AG
unos pocos dias, lo que provoca que las células nuevas suban NPT i

demasiado rdpido y se acumulen en la superficie. Es un
desorden del sistema inmunitario: los linfocitos T protegen el
cuerpo contra infecciones y enfermedades, pero en la psoriasis
se activan indebidamente. Esto produce hinchazon y el rdpido
reemplazo celular en la piel.

Los factores que pueden causar el empeoramiento de la piel
con psoriasis son: infecciones, estrés o tensién psicoldgica,
cambios en el clima que resecan la piel, exposicién a la luz UV
o ciertos medicamentos. Variantes en los genes analizados
HLA-C, IL12B, IL23R, IL13, MTHFR y TNIP1 se han
asociado con la psoriasis. La predisposicion genética es la
causa que subyace a esta enfermedad.

;/Qué dice tu genética? m

Tienes un alto riesgo de tener psoriasis, aunque no
significa que necesariamente vayas a desarrollarla. La
vitamina D, Ay los dcidos grasos omega-3 son
nutrientes que se utilizan para el manejo de la
psoriasis. La combinacion de los tratamientos tdpicos,
la fototerapia y los tratamientos sistémicos puede dar
mejores resultados.
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Estilo de Vida

Sensibilidad al sol
La piel puede ser sensible al sol por diversos motivos: estar Tu mapa genético
subdesarrollada (infancia), inflamada (dermatitis atopica o
acné), presentar fotosensibilidad inducida por fdrmacos o por Gen Genotipo
tratamientos dermatoldgicos, o simplemente ser una piel NTM AA
clara. En estos casos es vital utilizar protecciéon con un factor VR e
de proteccién solar (SPF) adecuado para cada tipo de piel.
ASIP cc
La sensibilidad a los efectos nocivos de la radiacion LOC105374875 TC

ultravioleta es un aspecto heredable. Numerosos estudios
a gran escala han identificado variaciones genéticas que
potencian la sensibilidad al sol y la tendencia que tenemos a
sufrir quemaduras (eritemas) solares.

Los genes relacionados con la pigmentacion de la piel (ASIP,
TYR, MC1R, and OCA2) y una baja facilidad de bronceado, son
los que mds influyen en la sensibilidad de nuestra piel al sol.
Ademds, existe una fuerte asociacién entre los genes de
reparaciéon del ADN y la tendencia a sufrir quemaduras
solares. Estos genes no tienen relacién con la facilidad de
bronceado, por lo que hay un mecanismo subyacente a las
quemaduras que es independiente de la pigmentacion.

;/Qué dice tu genética? m

Tienes un alto riesgo de sensibilidad de la piel al sol. La
suplementacion con omega-3 reduce la sensibilidad
del eritema solar. Aplicate un fotoprotector adecuado
para tu tipo de piel, aunque sea una piel morena y
tengas buena facilidad de bronceado. Controla
cualquier cambio en el color, tamafho o textura de los
lunares.
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Estilo de Vida

Facilidad de bronceado

El bronceado es la respuesta fisiolégica estimulada por la Tu mapa genético
radiacion ultravioleta (UV) de los rayos solares. La exposicién
a los rayos UV aumenta la produccién de eumelanina, un tipo Gen Genotipo

de pigmento de melanina que oscurece la piel para protegerla
del dario. La facilidad de bronceado varia entre individuos y
puede tener efectos positivos y negativos en la salud de la piel.

LOC105374069 C
LOC105374875 C

HERC2 AA
Las personas con mayor dificultad son mds propensas a sufrir ASIP cC
quemaduras y manchas solares, arrugas, pérdida de folato y ASIP GG
melanoma, mientras que las personas que se broncean
o g . . 5 g . . . . IRF4 cc
fdcilmente tienen riesgo de deficiencia de vitamina D debido a
que pueden producir menos vitamina D en respuesta a la MCIR cc
exposicion solar. TYR AC
TYR GG

La capacidad de bronceado de la piel es variable y estd
determinada  genéticamente. Las personas con
determinadas variantes en genes relacionados con la
pigmentacion suelen tener color de ojos claro, piel clara y
menor facilidad de bronceado. Las variaciones en el gen
MCIR (receptor de la melanina) son las mds determinantes y
estdn asociadas al pelo rojo, pecas, mayor sensibilidad al sol y
a una menor facilidad de bronceado.

;/Qué dice tu genética? m

Con una alta probabilidad tu piel se broncea
fdcilmente.
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Estilo de Vida

Manchas solares

Las manchas solares faciales (lentigos solares) son manchas Tu mapa genético
pigmentadas ovaladas o redondas que miden de 2 a 20

milimetros, de color pardo, uniformes y localizadas en dreas Gen Genotipo
expuestas frecuentemente al sol como cara, brazos o dorso de IRF4 cc

las manos. Son de mayor tamafro que las pecas/efélides, no

.. . .. MCIR GG
desaparecen en invierno y son comunes en la piel envejecida.

MCIR ccC

Los lentigos solares son el resultado de un crecimiento local de
células productoras de melanina en respuesta a la radiacion
ultravioleta. Estas manchas son mds frecuentes entre la
poblacién caucdsica y asidtica y en mujeres, sobre todo a
partir de los 50 afos. Aunque son lesiones benignas que no
necesitan tratamiento médico, nos indican que la exposicién
solar ha sido excesiva. Por motivos estéticos se pueden
eliminar mediante diferentes tratamientos, aunque la mejor
forma de prevencion es el uso de protectores solares y
controlar la exposicién solar.

Variaciones en los genes MC1R y IRF4 se han asociado
con un riesgo incrementado de manchas solares. Existen
numerosos alelos de riesgo en el gen MCIR (receptor de la
melanina).

;/Qué dice tu genética? n
P

Tu predisposicién a tener manchas solares es muy
baja.
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Estilo de Vida

Beneficio global del deporte en tu organismo

Los beneficios del ejercicio y la actividad fisica regular son Tu mapa genético
bien conocidos, y todas las personas, independientemente de

su edad, sexo o habilidad fisica pueden notar sus beneficios. El Gen Genotipo
ejercicio puede prevenir el exceso de peso o ayudar a CETP cc

mantenerlo, ademds de ayudar a prevenir muchos problemas
de salud como infartos, sindrome metabdlico, diabetes tipo 2,
depresion, diversos tipos de cdncer y artritis.

BDNF C

El ejercicio libera oxigeno y nutrientes a los tejidos y ayuda al
sistema cardiovascular a trabajar mds eficientemente. Con un
mejor estado de salud del corazén y los pulmones el
organismo tiene mds energia.

Algunas personas experimentan los beneficios del ejercicio
mds rdpidamente que otras, mientras que estas ultimas
necesitan ademds cambios en la dieta. Las personas con
determinadas variantes genéticas  experimentan
resultados rdpidos para bajar el colesterol, los
triglicéridos y la presion arterial.

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, para notar los beneficios del
ejercicio regular deberias también realizar cambios en
tu dieta.
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Estilo de Vida

Beneficio del ejercicio en la sensibilidad a la insulina

La insulina ayuda a controlar los cambios en los niveles de Tu mapa genético
glucosa (conocida comunmente como aztcar) en el cuerpo.

La sensibilidad a la insulina hace referencia a la capacidad del Gen Genotipo
organismo para responder a estos cambios. LIPC cc

Tener una mayor sensibilidad a la insulina significa que el
cuerpo tiene una mejor capacidad para procesar la glucosa.
En cambio, la resistencia a la insulina es una alteracién que
impide regular correctamente la glucosa, y estd asociada a la
obesidad y la diabetes tipo 2. Muchas personas se pueden
beneficiar del ejercicio para aumentar la sensibilidad a la
insulina.

Segun un estudio, las personas con el genotipo beneficioso
en un marcador del gen LIPC muestran un beneficio
incrementado para aumentar la sensibilidad a Ila
insulina.

;/Qué dice tu genética? n
P

Presentas un beneficio incrementado al practicar
ejercicio para aumentar la sensibilidad a la insulina.
Esto es especialmente importante si eres diabético,
tienes sobrepeso o sindrome metabdlico.
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Estilo de Vida

Beneficio del ejercicio en el colesterol

Uno de los beneficios del ejercicio es la mejora de los niveles Tu mapa genético
de colesterol. El colesterol HDL es conocido como colesterol
bueno y tener niveles altos de HDL es beneficioso. Muchas Gen Genotipo
personas pueden mejorar sus niveles de HDL con el ejercicio. CETP cc

PPARD T

La investigacion ha mostrado que el ejercicio estimula
enzimas que ayudan a mover el colesterol malo de la sangre
al higado, permitiendo que éste sea excretado con la bilis.
También se ha estipulado que el ejercicio incrementa el
tamano de las particulas proteicas que transportan el
colesterol a través de la sangre, reduciendo la posibilidad de
que las particulas pequerias obstruyan las arterias.

Las personas con determinadas variantes genéticas
tendrdn buenos resultados aumentando sus niveles de
colesterol bueno al practicar ejercicio, mientras que los
portadores de otras variantes genéticas son menos
susceptibles a bajar sus niveles de colesterol malo solo con el
ejercicio.

;Qué dice tu genética? n
—a

Tu genotipo no estd asociado con un beneficio extra
para regular tus niveles de colesterol con el ejercicio.
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Estilo de Vida

Beneficio del ejercicio en el indice de masa corporal

El ejercicio forma parte de los planes de pérdida de peso y es Tu mapa genético
una herramienta crucial para mantener un peso saludable. La

actividad fisica es beneficiosa para todas las personas, Gen Genotipo
independientemente de su genética, pero el ejercicio estd FTO GG
especialmente recomendado para las personas con un mayor

riesgo de sobrepeso. F1o Ac

Las personas con una determinada variante en el marcador
genético del gen FTO presentan una mayor tendencia al
sobrepeso, un aumento del indice de masa corporal y de la
circunferencia de la cintura. Sin embargo, un estudio a gran
escala ha mostrado que la susceptibilidad genética a la
obesidad inducida por la variante en el gen FTO puede
cambiar adoptando un estilo de vida activo.

De hecho, las personas mds susceptibles a la obesidad
experimentan una mayor pérdida de peso al practicar
ejercicio de intensidad moderada.

;Qué dice tu genética? n
—a

Tu genotipo no estd asociado con un beneficio extra
del ejercicio para bajar de peso.
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Estilo de Vida

Creatividad figurativa

La creatividad se refiere a la capacidad para inventar o crear Tu mapa genético
algo que sea novedoso. Estd estrechamente relacionado con

el desarrollo humano y el logro, tanto a nivel individual como Gen Genotipo
social. El gen COMT y su funcion como transmisor de COMT GG

dopamina lleva tiempo siendo investigado como
contribuyente a la creatividad.

;/Qué dice tu genética? m

Segun tu genotipo, tu predisposicién genética a
desarrollar creatividad figurativa es normal.
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Estilo de Vida

Impulsividad

La impulsividad es la predisposicién a reaccionar de forma Tu mapa genético
inesperada, rdpida, y desmedida ante una situacion externa

que puede resultar amenazante, o ante un estimulo interno Gen Genotipo
propio del individuo, sin tener una reflexion previa ni tomar en DBH TC

cuenta las consecuencias que pueden provocar sus actos.
Variantes del gen DBH relacionado con el metabolismo de la
dopamina, parecen tener influencia en la impulsividad.

;/Qué dice tu genética? n
P

Segun tu genotipo, no tienes una predisposicion a
presentar rasgos impulsivos de personalidad. Otros
factores genéticos y clinicos pueden también influir.
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Estilo de Vida

Nocturnidad

El reloj bioldgico interno controla el comportamiento y los Tu mapa genético
procesos fisiolégicos que se dan en ciclos de 24 h, como el

ciclo suerio-vigilia. El ritmo circadiano estd regulado por Gen Genotipo
numerosos genes. Uno de ellos, CLOCK se ha asociado a un CLOCK AA
comportamiento de preferencia por madrugar o por pER c

trasnochar.

;/Qué dice tu genética? n
P

Tu genotipo no estd asociado a la predisposicion
genética a ser una persona nocturna.
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Estilo de Vida

Longevidad

Varios estudios han demostrado la existencia de un Tu mapa genético
componente familiar y genético critico de la longevidad. Los

estudios en gemelos han puesto de relieve que Gen Genotipo
aproximadamente el 25% de la variacion global de la TAS2R4 TC

esperanza de vida humana puede atribuirse a factores
genéticos, que adquieren mayor relevancia a partir de los 60
arios de edad. El gen TAS2R4 ha sido correlacionado con la
esperanza de vida.

;/Qué dice tu genética? m

Tu genotipo estd asociado a una longevidad normal.
En cualquier caso, la longevidad depende de otros
muchos otros factores a parte del genético.
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