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Doporuceni stravy, hubnuti
a zdravého zivotniho stylu
na zaklade genetiky
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VétsSina z nas se snazi vypadat co nejlépe a svoji stravou také priznivé ovlivnit
zdravotni stav. | my, dietologové nebo nutri¢ni terapeuti se snazime svym
klientdm poradit co nejlépe, podle nasich nejlepsich védomosti a zkusenosti.
Ale zname to z praxe: zatimco nékdo na naSe doporuceni zareaguje velmi
dobre, ztraci tuk a ziskdva kondici, jiny se pfi stejnych védecky podlozenych
doporucenich trapi a nehubne. Nebo hubne tak pomalu, ze brzy ztraci motivaci.
Jak je to mozné? Odpoveéd je ukryta v nasi DNA.
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Po vice nezZ roce, kdy pracuji v poradné s obéznimi, u nichz vyuzivam
genetického testu, musim fici, ze vysledky predcily moje o¢ekavani. Srovham-
li je s vysledky klientd, u nichz test proveden nebyl, vidim velky rozdil
hlavné v tom, jak jim rezim odpovidajici jejich genotypu opravdu
»sedne”. Nevnimaji ho jako omezeni, ztraceji chuté na sladké nebo jiné
potraviny, na nichz predtim byvali az zavisli. Hubnou témér vyhradné z tuku.



Vénuji se pohybu. A nepotrebuji k tomu zadné koktejly ani jiné doplnky stravy.

Co vsSe Ize analyzou DNA zjistit?

Firma Valensfit, kde pracuji jako odborny garant a vedouci |ékaf, vyhodnocuje
celkem 75 genovych markeru. Tento test je tedy nejobsahlejsi ze vSech
dostupnych moznosti nejen u nas, ale i ve svéte.
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http://www.valensfit.cz

Zdroj: Molecule DNA Model Structure z Shutterstock

Z testu lze zjistit, zda mame nebo nemame predispozice k nadvaze ci
obezité. Pokud ano, tak jestli je na viné Cisté jen metabolismus nebo rizné
geneticky zakddované problémy ve vztahu k jidlu. Napriklad nékteri klienti
mUzou mit problém s dosazenim pocitu nasyceni (nositelé rizikové alely A na
genu FTO). To znamena, ze nez stihnou zaregistrovat pocit sytosti, je pozdé a v
tu chvili uz snédli priliS mnoho. Na zakladé takové informace se pracuje s
klientem Uplné jinak, nez kdyz se napfriklad ukaze jeho predispozice vybirat si
sladké jidlo. Vysledku je cela Fada a jejich konkrétnost nam pomaha
zkratit cas vedouci k cili.

K lepSimu efektu pomaha také zjisténi, zda dany klient potrebuje vice
pohybu vytrvalostniho nebo silového, pripadné jak by se u néj tyto
druhy pohybu mély spolu kombinovat. Nektefi lidé budou velmi dobre
reagovat na pohyb zmensSenim obvodu pasu (snizenim nebezpelného
visceralniho tuku). U jinych mGzou byt vyznamnéjsi jiné faktory Zivotniho stylu.

Dulezita je konkrétnost

DUlezitym prinosem je stanoveni konkrétni diety pro daného klienta. Vzdy se
jedna o dietu zdravou, plnou Cerstvé zeleniny, s omezenim zivocisnych tukl
(nasycenych mastnych kyselin) a transkyselin, naopak s vyzdvizenim
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nenasycenych mastnych kyselin (rostlinné tuky, olivy, avokado, orechy,
tuk( a sacharidl. Vysledky studii totiz ukazaly, ze pokud budou hubnout dva
lidé pfi energeticky stejné dieté (napfiklad 6 000 kJ/den), bude hubnout vice
ten, jehoz dieta bude pomérem zivin odpovidat genotypu.

Jak to funguje v praxi?

Z celkové 50 klientd, kteri jiz prosli programem, bych zminila dva ukazkové:
Pani ve véku 58 let uz si myslela, ze ve svém véku nema Sanci
zhubnout. Diet drzela hodnég, ale slozenim pro ni Uplné nevhodnych. Vzdy pak
zase sklouzla ke Spatnym stravovacim ndvykdm. Test DNA ji vysvétlil, co délala
Spatné a procC. Po roce ma o 25 kg méné, zbavila se rady zdravotnich
potizi a nema pocit omezovani.

DalSi z klientek (38 let) na sebe byvala vzdy pfisna. Pfestoze ma geneticky
dané pomeérné silné predispozice k nadvaze, mivala vzdy jen o nékolik
kilogramU nad idedlIni vahu. Stalo ji to ale hodné Usili, vile a mivala problém s
chutémi na sladké. Jejimu genotypu totiz nesvédcilo omezeni peciva a pfriloh.
Poté, co presla na odpovidajici jidelnicek, nejenze se dostala na svoji
idealni vahu, ale chuté na sladké vymizely.



Valensfit test rekne klientim mimo jiné také to, zda se v budoucnosti m{zou
potykat se zvySenou hladinou LDL-cholesterolu nebo se snizenou hladinou HDL-
cholesterolu, jestli jim hrozi diabetes nebo vyssi hladina triglyceridl. Tomu
véemu se pak prizplsobi cely rezim. Klient prochazi radou konzultaci
(dietolog, nutriéni terapeut, pohybovy kou¢ a v pfipadé problému také
psycholog). Ti mu pomahaji nové poznatky uvést do praxe.

Investice do testu DNA se mUze zdat vyssi, ale je to soubor znalosti platnych
pro cely zivot. Nase geny se nezméni, ale my muzeme vhodnym
zasahem zmeénit jejich projevy na nasem vzhledu a zdravi.
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