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Stralucirea vine din interior.
Pielea ta reflecta ceea ce se petrece in corpul tau!

Optimizeaza-ti alimentatia, stilul de viata si sanatatea cu ajutorul informatiei
genetice. Hraneste-ti genele!

INFORMATII PROTEJATE! Acest raport contine informatii genetice protejate care sunt proprietatea
clientului. Pot fi folosite in conformitate cu legislatia Europeana si nationala privind datele cu caracter
personal.

ACEST TEST A FOST LUCRAT INTR-UN LABORATOR ACREDITAT CLIA si CAP.

= CAP QR :.
ACCREDITED QW ikt
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Drago Jane

tvaw Nutritiovw awe plicerea de av va furnigow v raport personalizol de ingrijive av pielii pes
bogav profilluduis dvs. genetic individual. Acest raport av fost elaborat pe baga cevcetarilor
stiintifice publicate v reviste pretigioase si reviguite de echipa noastri de expertiv v
nutrigenomwica.

Laboratorul nostrw o folosit procedwri de testoare genetici de ultima generarie pentrw o
analigaw ADN -ul dvs. sv av determina modul v cawe genele dvs. pot influentow capacitatea
pielii de v combate semnele imbitranirii, obiceiurile alimentare s modul iw cawre corpul
dummneovoastra metaboligeaszd substantele nutritive core sustin sanatateo pielii.

Pe baga acestor regultate, am determinat tendintav de av degvoltow senmune ale mbatraniric
precoce avpielii s am furnigat recomandari nutritionale pliate low profilul vostru genetic.
Dvs., impreuni cw medicul si nutritionistul personal puteri wtilizaw acwmw informatiile
conginute i acest raport penlrw av vi ajutv & crear wn protocol personaligat de ingrijive av
pielii.

Pe masuri ce se fac noi descoperivi i domeniile nutrigenomica si dermatologie; veti aveo
ocazgiow sa accesa i aceste informatii pentruwava updato i contivunawe planul personalizat
de ingrijire av pielii.

Cw drag Echipa Evow Nutritionw
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Genetic¢a 101
y

SCURTE NOTIUNI DE GENETICA PENTRU INTELEGEREA EXPLICATIILOR

GENOMUL UMAN )

Prin genom uman se intelege complexul de informatii genetice ereditare necesare constructiei, functionarii si
mentinerii organismului. Informatiile genetice sunt continute in ADN, acidul dezoxiribonucleic, prezent in
nucleul celular, unde este organizat sub forma de cromozomi-ADN nuclear si in interirul mitocondriei ADN
mitocondriaal. Mai detaliat informatia genetica este inchisa in' secventa de baze azotate care compun molecula
de ADN. Celulele somatice umane sunt diplode 2n=46 cromozomi, ceea ce inseamna ca fiecare cromozom este
prezent in doua copii, una de origine materna si una paterna. Exista 22 de copii de cromozomi autosomici
omologi si o pereche de cromozomi sexuali XY.

7

GENOTIP 4 ,
Este compozitia genetica (in ansamblu sau partiald) a unei celule, organism sau individ; de obicei ea e
determinata in raport cu un anumit caracter, sau o anumita trasatura. Cu alte cuvinte, genotipul este
compozitiain alele, relevanta pentru trasatura de referinta. Este general acceptata ideea ca genotipul mostenit,
factori ambientali neereditari, precum si combinatia acestor doua elemenfg, contribuie la fenotipul unui

>

individ. Genotipul reprezinta totalitatea proprietatilor ereditare ale unui organism. Cu alte cuvinte, reprezinta
atat caracteristicile vizibile in fenotip, cat si trasaturile care ii confera rezistenta lad boli, functionarea organelor
etc

GENA

A fost definita de catre Johannsen (1909), ca unitate a materialului genetic, localizata in cromozomi. In
organismele haploide genele se prezinta sub forma simpla, iar in cele diploide sub formad de alele. Tipul primar
al genei (tipul salbatic) sau wild se modifica prin mutatii formand una sau mai multe alele ce afecteaza acelasi
caracter. In cazul organismelor diploide descendentii primesc numai cate un membru al perechiirespective de
alele, de la fiecare genitor.

POLIMORFISM SAU SNP ( SINGLE NUCLEOTIDE POLYMORPHISM)
Sunt variatii usoare le nivel genetic individual responsabile de majoritatea patologiilor.

SNPs nu indica o stare de boala sau de sanatate dar pot produce variatii in secventa aminoacizilor din proteine -
determinind in acest fel variatii, modulatii si / sau compromitindu-le buna functionare. Unele SNP pot influenta,
susceptibilitatea la unele intolerante( lactoza, glutine, cafeina, etc) , cutanate sau predispozitia la o serie de
patologii ca osteoporoza, boli cardiovascolare, Alzheimer. Mai mult decit atit unele SNP pot crea o rezistenta
dietoterapeutica influentind capacitatea tesuturilor de a utiliza in mod corespunzator glucoza ( zaharul
circulant) cu inevitabile consecinte asupra metabolismului individual.

HOMOZIGOT, HETEROZIGOT

Homozigot se spune atunci cand un individ poarta doua alele identice pentru aceeasi gena in timp ce
heterozigot cand un individ poarta doua alele diferite pentru aceeasi gena (Ab). Prin urmare, termenul
homozigot se referd la o gena n care informatiile raportate, care determina fenotipul, din alela materna, sunt
identice cu cea paterna. Tn mod diferit, la heterozigoti, contributia alelei materne si paterne este diferita. in
acest caz, determinarea fenotipica este legata de conceptele de dominanta genetica sirecesivitate.
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Rezultat Detaliat

Bine ati venit! Aceasta este o analiza a ADN-ului dumneavoastra focusata pe sanatatea pielii si procesele de
imbatrinire ale acesteia. /

Pielea este cel mai mare organ al corpului. Pielea unui om obisnuit afe mai mult de 2 metri patrati si cantareste
10 kilograme. in doar un centimetru patrat de piele exista aproximativ 30 de milioane de celule, 100 de glande
grase, 600 de glande sudoripare, 65 de fire de par, numerosi muschi si mii de terminatii nervoase. Pielea umana
are o grosime de la 0,5 milimetri la nivelul-pleoapei simai mult de 2 milimetri Tn palme si talpi.

Pielea are un rol complex in fiziologia umana:
e Protejeaza restul corpului impotriva toxinelor, ranilor, soarelui si temperaturilor extreme din mediul
extern
e Pdstreaza stabilitatea mediului intern Y
e Ajuta organismul sa isi regleze temperatura 4
e Comunica informatii despre stdrile fizice si emotionale 7
e Oferad identificarea prin amprente unice '

|
!

Aspectul, elasticitatea si imbatranirea pielii sunt afectate atat de gene, cat si:d@mediul inconjurator precum si
de interactiunea gene-mediu. Caracteristicile de mediu includ dieta, stilul de via/'ga, activitatea fizica, expunerea
la soare, etc. De asemenea, toti avem variante genetice comune care afecteaza procesele importante pentru
sanatatea pielii noastre. Cu toate acestea, deoarece genele nu actioneaza singure, facand modificdri adecvate
in alimentatie, stil de viata etc. putem exercita un anumit control asupra destinului nostru aparent genetic. Cu
simple ajustari Tn viata noastra putem aduce imbunatatiri semnificative asupra sanatatii pielii noastre pe
termen lung si chiar putem reduce / inversa efectele imbatranirii care au aparut deja.

Piele sanatoasa, imbatranire sanatoasa, anti-imbatranire

Acest test a analizat gene corelate cu:
e Structura pielii si imbatrénirea
e Stres oxidativ, detoxifiere si inflamatie
e Produsi finali de glicare (AGE)
e Tonul vascular si retentia de apa

Sanatatea pielii, circulatia sangelui si a limfei si afectiuni cum ar fi celulita sunt interconectate la mai multe
niveluri. Acestea implica procese complexe care includ microcirculatia, acumularea locala de grasime, factori
hormonali, modificarea metabolismului matricei, stresul oxidativ, modificari inflamatorii si modificari ale
drenajului limfatic.

Panoul de gene analizate ofera informatii despre efectul variatiilor dumneavoastra genetice asupra sanatatii si
starii generale a pielii. Intrucat ne concentram in special pe cercetérile cu privire la interactiunile

gene-mediul inconjurator, informatiile genetice conduc la modificari personale specifice in dieta si stilul de
viata, care pot ajuta la imbatranirea sanatoasa a pielii si la prevenirea sau combaterea proceselor precum
celulita, retentia de apa etc.
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STRUCTURA PIELII

Testul analizeaza genele asociate cu regenerarea si Tntretir(érea structurii pielii.

Pielea este un organ dinamic, descompusa si reconstruita Tn mod constant ca raspuns la stimuli externi si

interni (de exemplu, lumina soarelui si oxidarea metabolicé{ Aspectul suprafetei pielii este determinat de

elasticitatea si rezistenta structurilor subiacente, a fibrelor proteic;le, in principal fibrele de colagen si elastina.

Genele testate includ colagenul, elastina si enzime implicate in procesele de remodelare delicata. Variatiile

acestor gene pot avea efecte mici asupra acestor procese, dar cu’consecinte semnificative pe termen lung
pentru fenomenul de imbatranire si care pot fi ameliorate prin luarea de masuri de protectie.

STRESUL OXIDATIV, DETOXIFIEREA S| INFLAMATIA

Aceste procese sunt caracteristici normale ale activitatii de zi cu zi in celula. Expunerea la soare creste
generarea de radicali liberi Tn piele datorita activitatii luminii UV asupra celulelor. Radicalii liberi sunt, de
asemenea, generati ca parte a proceselor metabolice oxidative normale de producere a energiei in celula.
Radicalii liberi sunt molecule extrem de reactive care pot provoca dal/Jne tuturor componentelor celulare,
inclusiv ADN-ului, proteinelor si lipidelor. Organismul a dezvoltat mai muljye mecanisme de protectie, inclusiv
enzime care elimina acesti radicali liberi Tnainte de a putea provoca daune. De asemenea, putem limita
productia de radicali liberi, avand grija la ce mancam si evitand fumul de tutun (inclusiv fumatul pasiv) si, pe

A i . . . )
cat posibil, poluarea din mediul extern. .

V-am testat pentru variatii Tn mai multe gene care sunt implicate in aceste me/Canisme de protectie. Anumite
variatii din genele dumneavostra pot afecta eficienta protectiei impotriva radicalilor liberi. Pe baza rezultatelor
veti primi sfaturi specifice despre cum sa gestionti acest aspect.

Inflamatia este o functie normald, care este o parte vitala a multor procese importante, cum ar fi vindecarea
ranilor, protectia impotriva infectiei si repararea daunelor cauzate de [lumina UV. Este un set extrem de complex
de procese mediate In mare parte de diferite proteine numite citokine, care pot avea actiuni pro-inflamatorii
sau antiinflamatorii. Multe dintre genele care produc aceste citokine sunt polimorfe si-variatiile pot afecta
activitatea proteinelor ducand la variatii individuale in raspunsurile inflamatorii, diferite de la o persoana la
alta.

Desi are un rol protector, este important ca raspunsul inflamator sa fie bine controlat, deoarece
suprainflamarea poate avea consecinte precum imbatranirea accelerata a pielii. Raspunsul inflamator poate fi
modulat prin nutritie si suplimente alimentare. Am testat variatiile mai multor gene citokine si am folosit -
rezultatele pentru a ajuta la proiectarea unei masuri de protectie adecvate dumneavoastra.

SENSIBILITATE LA CARBOHIDRATII RAFINATI SI GLICATIA

Variatiile genetice individuale pot afecta sensibilitatea fata de carbohidratii rafinati si care pe fondul unui
consum excesiv de carbohidrati rafinati creste probabilitatea de suprapondere si obezitate. Sensibilitatea la
carbohidrati poate duce, de asemenea, la niveluri mai mari ale glicemiei cu o probabilitate crescuta de a
dezvolta rezistenta la insulina si, in cele din urma, diabet de tip 2. Aceste procese contribuie, de asemenea, la
dezvoltarea modificarii non-enzimatice a proteinelor cu formarea de produsi finali de glicatie avansate (AGE) si
care sunt nocivi pentru sandtatea pielii, tonusul vascular, celulita si imbatranire fiziologica. AGE sunt prezenti
la nivelul epidermului si dermului, tinta principala a procesului de glicatie fiind reprezentata de colagen. In jurul
varstei de 20 ani este observata pentru prima data glicatia colagenului, urmand ca dupa varsta de 35 ani sa
aiba loc o degradare rapida a colagenului. La nivel cutanat, AGE sunt implicati in scaderea elasticitatii si
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capacitatii de apdrare a pielii, aparitia ridurilor, cresterea inflamatiei si scaderea procesului de
cicatrizare.Prezenta de AGE face pielea mai vulnerabila la s{resul oxidativ, fumat si expunerea la UV.

Influenta stresului oxidativ asupra organismului sanatos ,si/écumularea daunelor provocate de AGE este
proportionala cu aportul de carbohidrati rafinati, care este, de ysemenea, afectat de sensibilitatea genetica
individuala la aceste macromolecule. AGE afecteaza aproape fiecare tip de celule din organism si se crede ca
este un factor in imbadtranire precoce si generator al unor boli cronije legate de varsta. Se crede, de asemenea,
ca joaca un rol cauzal in complicatiile vasculare ale diabetului de tip 2. Acestea au o serie de efecte patologice,
inclusiv cresterea permeabilitatii vasculare, inhibarea dilatdrii vasculare prin interferarea cu oxidul nitric,
oxidarea LDL, cresterea inflamatiei si intensificarea stresului oxidativ.

TONUSUL VASCULAR SI RETENTIA HIDRICA

Tonusul vascular se refera la gradul de constrictie experimentat de un vas de sange in raport cu starea sa de
dilatare maxima. Toate vasele arteriale si venoase in conditii bazale preZ)?ta un anumit grad de contractie a
musculaturii netede vasculare care determina diametrul si, prin urmare, tonusul vasului, Tonusul vascular bazal
difera intre organe. Acele organe cu o capacitate vasodilatatoare mare (de exemplu miocard, muschi scheletici,
piele, etc) au un tonus vascular ridicat, in timp ce organele care au o capacrcatg vasodilatatoare relativ mica (de
exemplu, circulatia cerebrale si renald) au un tonus vascular scazut. e

Tonusul vascular este determinantul major al rezistentei la circulatia sangelui pg_n vene si artere. Astfel, tonusul
vascular joaca un rol important in reglarea tensiunii arteriale si in distributia fluxului de sange intre si in
interiorul tesuturilor si organelor corpului. Atunci cand acest tonus este normal, vasele de sange sunt
considerate a functiona la niveluri optime.

Productia redusa de oxid nitric a fost legata de tonusul vascular, care pare sa se imbunatateasca atunci cand
dieta este bogata in acizi grasi omega-3, indiferent de genotip, dar se considera a fi extrem de critica pentru cei
cu functie endoteliala afectata ca urmare a variatiilor in gena NOS3.
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liza Genetica

GENE

REZULTAT

\

ACTIUNE

—
rs495366 (A/G) 7 \ AG Aveti o copie a versiunii G a genei care este asociata cu
4 }, defalcarea crescuta a colagenului.
rs3025058 (-/A) / GG Aveti doud copii ale versiunii 5A a genei care este
)‘ F ) asociata cu defalcarea crescuta a colagenului.
rs1800012 (G/T) ﬂ l Expresie normald a genei
rs2071307 (A/G) GG \..,a/ Expresie normald a genei r -
rs4880 (C/T) T > ,.\ RN ) P
rs1001179 (C/T) (N * \ » la T este asociatéﬂcu niveluri scazute de catalazi \
rs1050450 (C/T) . o ela T este corelata cu activitatc?c‘ézuté, cresteti
cr - - “aportul de seleni ) e
- » 4 -
& ’ /lkf o \
rs1800566 (C/T) cc Walé a geV ,/ o
)/ R > o
rs1051740 (T/C) %c;?ate crescuta: Reﬁeti carn gratar, aIimZn,te —
| pre i afumaturi. Inc i sa reduceti nerea /
T i IE'polu?J;ii externi, cl ar fi fumul de tigara si | .
ﬁoll%rba a (nu desfasurati exercitii difiwe/ -
:( exe"plu, Jo/gging) n zon_ele’pﬁluate n aer liber). /
P AL
= 7 = =
INS/DEL Cresteti eonsumul de usturoi sau alte plante diqjam’lﬁa‘
D - Alliacea si cr)ncifere la qé;evé’bortii pe saptdmana. .
Reduceti 'la poluanti. .
ef ,‘W p ) ‘
INS/DEL [ Expresie normala a genei : -
rs1800795 (G/C) GG _Expresie normald agenei . .»'
y o
¥ F e
rs1800629 (G/A) AG * " Intermediar: 2 gBmeza 34 s ;
A i ~ -
y - o
rs4341 (I/D) GG o p. 4 o 7
151801282 (C/G) cc *k / >
> 4
rs7903146 (C/T) cc ' , £
51042713 (A/G) AA - Va4
L See A sensibilitate MODERAT CRESCUTA // )
3 y
ko
rs1801260 (T/C) cc Limitati aportul de carbohidrati raﬁna;i:incércéturf/ //
r$7566605 (G/C) fore glicemica<80 /zi; consumati cel putin 28 g fibre /zi
\
rs894160 (G/A) GG
rs9939609 (A/T) AT €
rs1799883 (C/T) AA o |
rs4341 (/D) GG Sensibilitate intermediara la sare, reduceti aportul de
rs699 (C/T) T * ' sodiu <2,000 mg sodiu/zi
rs1799983 (G/T) GT * AIeIJ%te asocita cu o productie scazuta de NO
rs1799722 (C/T) cT * Expresie interm%

Structura Pielii
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Stratum co,
Stratum gran.
Stratum spinos.
Stratum basale

Arrector
pill muscile

Sweat gland

vodermis —J

Am analizat genele asociate cu generarea si intretinerea structurii pielii'si anume gene care includ colagen,
elastina si enzime implicate in procesul de remodelare delicata. ‘

v
| ? )
GENE REZULTAT EFECT =
[ i . 4
MMP1 AG Aveti o copie a versiunii G a genaei care este |, '\~
asociatd cu defalcarea crescutd a colagenului. -
MMP3 5A/5A Aveti doua copiiale versiunii 5A a ger?e’i care este o
asociata cu defalcarea crescutd a col/a'genului. -
COL1A1 GG Expresie normala a genei /
ELN GG Expresie normala a genei

Genotipul dumneavoastra pentru gena COL1A1 este asociat cu o structurd normala a colagenului.
Aveti doua copii ale versiunii 5A/MMP3 si o alela G pentru gena MMP1 asociate cu o defalcare crescuta a
colagenului ceea ce in timp poate duce la aparitia timpurie a ridurilor

Plan de actiune:

e Evitati fumul de tutun, inclusiv pasiv. Daca locuiti intr-o zona urbana L~ d
poluata, Tncercati sa iesiti in mod regulat in aer liber in zone mai putin \J?
poluate o lan

e Folositi intotdeauna o crema cu fltru UV de buna calitate, chiar si in L"oﬂ

zilele cand afara este innorat. GO/,

e Unii antioxidanti, cum ar fi astaxantina, reduc expresia In exces a MMP
si pot fi utili pentru mentinerea sanatatii pielii.
e Pastrati-va pielea hidratata
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Stres Oxidativ, Inflamatie, Detoxifiere

CE ESTE STRESUL OXIDATIV?

Stresul oxidativ este termenul folosit pentru
afect;iunl{;produse de speciile reactive de oxigen
numite radicali liberi. Stresul oxidativ se defineste ca
fiind dezechilibrul dintre oxidanti si antioxidanti, in
favoarea oxidantilor, cu potential distructiv si
patogenetic. In functie de intensitate, stresul oxidativ
se poate desfasura intra- sau extracelular. Stresul
oxidativ intracelular  poate determina necroza
celulara sau dezorganizarea mai mult sau mai putin
marcata a celulei, cu efecte catastrofale in cazul unei
celule care nu Se poate reproduce. Stresul oxidativ
extracelular este f

7

e asemenea citotoxic.

Radicalii liberi sunt substante care deriva din
- s
compusi oxidati incomplet, care au trecut prin arderi

partiale, avand in structura lor grupadri.de oxigen
capabile sa inigieze/-la suprafata membranelor
celulare sau chiar in interiorul celulelor, reactii agresive de oxidare. Radicalii liberi provin din procesele care
se petrec in organism (fagocitoza, catabolism incomplet, producere de energie, detoxifiere hepatica) si din
mediul extern (fum de tigara, aer poluat, anumite alimente si medicamente, apa din surse poluate, etc).

Multi oameni de stiinta considera radicalii liberi ca fiind implicati in procesul de imbatranire.

GENA ANALIZATE SI CORELATE CU STRES OXIDATIV, INFLAMATIE, DETOX.

Gena SOD2 codifica o enzima numita superoxid dismutaza. Aceasta enzima este importanta in protejarea
mediului celular de radicalii liberi in special de cei generati in timpul productiei de energie. Fiecarecelula din
corp in timpul metabolismului normal genereaza cantitati mari de radicali liberi; acestea sunt specii extrem
de reactive care pot deteriora componentele celulare cum ar fi membranele lipidice, proteinele si ADN-ul. Cu
toate acestea, sunt indepartate rapid cu ajutorul a mai multor mecanisme de protectie, dintre care unul
implicd SOD2. Impreun cu catalasa (CAT) si glutation peroxidaza (GPX, o selenoproteind), aceste enzime
constituie o apdrare primara impotriva stresului oxidativ.

Gena NQO1 sau NAD (P) H dehidrogenaza (chinona 1). NQO1 este una dintre cele doua chinon reductaze
majore din sistemele mamiferelor. Enzimele NQO1 sunt de interes pentru noi deoarece sunt responsabile
de reducerea formei de ubiquinona a Coenzimei Q10 la forma de ubiquinol. Coenzima Q10 are atat o functie
bioenergetica, cat si o functie antioxidanta in organism. Forma ubiquinona a Coenzimei Q10 este forma
esentiala necesara procesului de producere a ATP celular. Forma ubiquinol a Coenzimei Q10 este forma
antioxidanta, solubila Tn grasimi, care ofera protectie impotriva deteriorarii oxidative. Enzimele NQO1
contribuie, de asemenea, la protectia antioxidanta a lipidelor si proteinelor si-a ADN-ului prin reducerea
vitaminei E la forma sa antioxidanta. Indivizii cu variatii ale genei NQO1 au o reducere mai lenta a ubiquinonei
la ubiquinol, ceea ce duce la un nivel foarte scazut In sange si tesuturi a acestui antioxidant cheie. Pielea cu
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un continut redus de CoQ10 este mai predispusa la deterjiprarea de catre radicalii liberi din cauza expunerii
sale constante la oxidantii din- mediu, cum ar fi lumina soarelui si poluarea.

Gena EPHX1 codifica pentru o enzima (epoxidhidrolaza) care este implicata in faza | (activare) a eliminarii
toxinelor, cum ar fi cancerigeni din alimente si fum.

Genele GSTM1 si GSTT1 (glutation S-transferaze) suntimplicate Tn f)aza Il a procesului de detoxifiere prin care
toxinele sunt eliminate din organism (prin ‘conjugarea moleculelor toxice cu glutationul se faciliteaza
eliminarea lor). in functie de variatia genetics, activitatea enzimatica este prezent3 (Insertie sau ,I”) sau
absenta (Stergere/Deletie sau ,D").

GENA IL6 Aceasta gend codificd o citokind cu rol tn inflamatie si maturarea celulelor B. in plus, proteina
codificata s-a dovedit a fi un pirogen endogen capabil sa induca febra la persoanele cu boli sau infectii
autoimune. Proteina este produsa in principal in locurile de inflamatie acuta si cronica, unde este secretata
in ser si induce un raspuns inflamator transcriptional prin intermedi/ul receptorului interleukinei 6, alfa.
Functionarea acestei gene este implicata intr-o mare varietate de stari de,})oalé asociate i/nflamatiei, inclusiv
suspiciunea fata de diabetul zaharat si artrita reumatoida juvenila sistemica. #
GENA TNF Aceasta gena codifica o citokina proinflamatorie multifunctionala care apartine superfamiliei
factorului de necroza tumorala (TNF) si este in principal secretata de mdcrofage. Aceasta citokina este
implicata in reglarea unui spectru larg de procese biologice, incluzand proliferarea celulelor, diferentierea,
apoptoza, metabolismul lipidic si coagularea. Aceasta citokind a fost impficata intr-o varietate de boli,
incluzand boli autoimune, rezistenta la insulind si cancer. Studiile de knockolt la soareci au sugerat, de
asemenea, functia neuroprotectiva a acestei citokine. Mai multe studii au asociat mutatii in aceasta gena cu
boala Crohn's.

Rezultatele genelor analizate

GENE REZULTAT EFECT GENE REZULTAT EFECT
sop2 T EPHX1 T *k
CAT T " GSTM1 D -
GPX1 cT i GSTT | .
NQO1 cc IL6 GG
TNF AG *

Aveti o copie a alelei T in gena CAT asociata cu niveluri mai mici de catalaza. Purtati o copie a alelei Tin gena
GPX ceea ce se traduce printr-o activitate a acestei gene redusa cu 50%. Prin urmare cresteti aportul de
seleniu, gena GPX fiind seleniu dependenta

Expresie normala pentru gena NQO1

Purtati doua alele T'in gena EPHX1 care codifica pentru forma enzimei cu activitate rapida ceea ce poate duce
la o crestere a computilor reactivi intermediari in timpul procesului de detoxifiere.

Aveti versiunea DEL (Deletie) a genei GSTM1 ceea ce inseamna ca nu se produce nici enzima GSTM1.
Rezultatele dvs. arata ca aveti expresie normala pentru IL6, dar sunteti heterozigot pentru TNF (G / A) ceea
ce poate duce la cresterea nivelului de citokine.

W Personal report © Eva Nutrition - All rights reserved 12
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Plan de actiune

4
Rezultatele testarii genetice indica o capacitate usor scazuta de a neutraliza
radicalii liberi. Antioxidantii din alimente sunt o sursafoarte importanta de
protectie impotriva radicalilor liberi si a altor tipuri de ste,es oxidativ. Pentru a
sprijini propriul mecanism de protectie a corpului dvs., €ste important sa va
asigurati ca va atingeti obiectivele pentru vitaminele A, C, E si seleniu.

Cu rezultatele dvs. este recomandat sa va limitati consumul de carne la gratar sau
afumata la 1-2 portii pe saptamana. incercati sa reduceti expunerea la poluantii externi,
cum ar fi fumul de tigara si poluarea urbana (nu desfasurati exercitii dificile (de exemplu,
jogging) in zonele poluate.

Puteti compensa polimorfismul nul din gena GSTM1 adaugand portii suplimentare de
legume crucifere si consumand in medie 3-4 portii pe saptamana. De asemenea, este
recomandat sa adaugati in alimentatie un consum frecvent d'el]fgume din familia
Alliaceae (usturoi, ceapa etc.). S

7D
Necesarul de seleniu in cazul dvs., este de 90 mcg zilnic, mai mare decat recomandarile

standard. L}
/

Aportul dvs. recomandat de Omega 3 este mai mare decat cel din ghidurile oficiale, de la
1.6 g la 2 g pe zi. Poate proveni din alimente sau un supliment de buna calitate sau
alimente si supliment. -
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Sensibilitatea la carbehidratii rafinati si glicatia

——————— - ,
Glycation
Healthy Collagen Collagen bonds with toxic sugar
Youthful Skin Aged Skin
v
7 2 /

>

Ce este glicatia?

Glicarea proteinelor, explicat pe scurt si in termeni foarte simpli,
este reactia prin care painea alba se prajeste. Acest proces are loc
siin corpul vostru, imbatranindu-I si uzandu-I.

Glicarea proteinelor consta in legarea unor zaharuri, intracelular
si extracelular, de proteine. Aceasta legdtura genereaza molecule
modificate si nefunctionale, numite glicotoxine sau AGE (,Produsi
finali avansati de glicatie”). Produsele de glicatie formeaza punti
anormale intre o moleculda si alta, legandu-se de receptori

specifici.

Aceasta legdatura Intre zaharuri si proteine este un factor biologic care afecteaza imbatranirea celulelor, a
tesuturilor si, prin urmare, a organismului. Longevitatea nu poate exista fara o reducere a acestui proces
metabolic.

De fapt, calitatea si durata vietii sunt puternic influentate de formarea si acumularea acestor AGE, care sunt
deosebit de abundente la persoanele cu diabet zaharat.

AGE-urile ,modifica colagenul pielii prin reducerea elasticitatii pielii si una dintre consecinte este formarea
ridurilor. .

Alte efecte ale formadrii AGE includ:

* Pete de varsta

* Liniile fine si ridurile

'0
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* Hiperpigmentare
* Duritatea pielii

* Piele terna y

* Laxitate

* Degradarea colagenului /

* Inflamatie )
* Tumori

Pe piele, acumularea de glicotoxine mareste grosimea pielii, facand-o dura. Aceasta modificare se datoreaza
modificarilor proteinelor de colagen, dar siingrosarii peretilor vaselor de sange. La nivelul ochilor, AGE-urile
pot provoca opacificarea cristalinului, contribuind la aparitia cataractei!

Pe termen lung, glicarea proteinelor poate duce la procese patologice severe.

Din testul genetic rezulta o sensibilitate moderat crescuta la carbobidratii rafinati. E vorba de o marime
globald a efectelor potentiale ale genotipului dumneavoastra asupra unor aspecte _ca metabolismul
carbohidratilor si asimilarea acestora, fluctuatiile glicemiei pe termen scurt si sensibilitatea la insulina pe

termen lung. X

/
Carbohidratii sunt principala sursa de energie pentru organismul nostrum, dar nu toti sunt la fel. Consumul
de carbohidrati rafinati trebuie limitat deoarece acestia se absorb rapid in sir/qge producind cresteri bruste
ale glicemiei aspect care pe termen lung poate duce le rezistenta insulinica si diabet de tip 2. Carbohidratii
rafinati se gasesc in toate alimentele preparate cu faina non integrala, adica lipsita de fibre. Consumul de
fibre este recomandat Tn mod special deoarece acestea incetinesc absorbtia carbohidratilor facind-o
graduala. Consumati zilnic cantitatea de fibre consiliata si nu depasiti limita maxima de crabohidrati rafinati

Diverse studii au examinat relatia dintre gene, mediu si stil de viata si modul in care aceasta afecteaza
transportul si metabolismul glucozei, glicemia, glicatia si sensibilitatea la insulind. Genele pentru care exista
dovezi stiintifice puternice au fost incluse Tn acest grup. Pe baza lor, am facut recomandarile necesare pentru
optimizarea nivelurilor de carbohidrati rafinati si fibre alimentare in dieta dumneavostra zilnica.

Gene corelate cu sensibilitatea la carbohidrati rafinati

GENE REZULTAT EFECT

ACE DD Sensibilitate crescuta
PPARG CcC Sensibilitate crescuta
TCF7L2 CcC Sensibilitate normala
ADRB2 AA Sensibilitate normala
CLOCK cC Sensibilitate crescuta
INSIG2 GG Sensibilitate normala
PLIN GG Sensibilitate normala
FTO AT Sensibilitate intermediara
FABP2 T Sensibilitate crescuta
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GENA ACE. Exista numeroase studii care ardata legatura dintre polimorfismul I/D al genei ACE si prevalenta
diabetului zaharat de tip 2 (T2DM). Polimorfismul | / D al genei ACE poate influenta semnificativ evolutia
diabetului de tip 2. La persoanele cu diabet de tip 1 sau tip 2,;enotipul DD este asociat cu un risc crescut de

/

Gena PPARG este implicata in sensibilitatea la carbohidrati si grasimi, riscul de obezitate si efect yo-yo. Alela
C este, de asemenea, asociata cu un risc crescut de a dezvolta rezistenta la insulina, ceea ce poate duce la

a dezvolta o afectiune renala numita nefropatie diabetica.

diabet de tip Il si, de asemenea, contribuie la dezvoltarea sindromului metabolic.

Gena TCF7L2. Polimorfismul rs7903146 in gena TCF7L2 confera cel mai mare risc pentru diabetul de tip 2.
Alela derisc este T. Riscul, apreciat comparativ cu non purtatorii alelei, respectiv profil CC, este de 1,5 ori mai
mare la heterozigoti, profil CT si 2.4 ori mai mare la homozigoti, profil TT. Alela T afecteaza secretia de insulina
care, in timp, duce la niveluri mai ridicate ale zaharului in sange. Ar putea fi vorba de disfunctia celulelor beta
(celulele specializate ale pancreasului care produc si secreta insulina) sau reducerea masei de celule beta.
4 I/

GENA ADRB2 - Receptorii beta-adrenergici se gasescin celulele grase, in ficat si Tn muschiul scheletului, unde
sunt implicati in mobilizarea grasimilor, nivelurile glicemiei si in vasodilatatig. Varianta Glu27 este implicata
in: sensibilitate crescuta la carbohidratii rafinati, cresterea acumularii der grasime, in special grasimea

viscerala la femei, IMC mai mare la femei, efecte puternice yo-yo.
/

GENA CLOCK este implicata in ceasul nostru biologic intern, numit ritm circadian, pentru a ne ajuta sa ne
adaptam la ciclurile zilnice de lumina si intuneric. Acestea pot afecta multe functii fiziologice, inclusiv glicemia,
metabolismul etc. Se pare ca variatii ale acestei gene sunt corelate cu obezitatea, comportamentul alimentar
si diabetul de tip 2.

GENA PLIN variatiile n aceasta gena sunt corelate cu obezitatea, insulino-rezistenta si risc crescut de diabet
tip 2.

GENA INSIG2 polimorfismele comune din aceasta gena au fost asociate cu obezitatea si un volum de grasime
subcatanata mai mare. Intervine in homeostazia glucozei. Mai multe studii au asociat variatiile din aceasta
gena cu obezitatea si diabetul de tip 2.

GENA ADRB3. Proteina codata de aceasta gena apartine familiei de receptori beta-adrenergici. Acest
receptor este localizat Tn principal in tesutul adipos si este implicat in reglarea lipolizei si a termogenezei.
Unul dintre cele mai frecvent investigate polimorfisme ale genei ADRB3 este rs 4994. Mai multe studii au
aratat cd este asociat cu o rata metabolica mai mica in repaus, obezitate abdominala, crestere in greutate,
sindrom metabolic, insulino rezistenta si dificultati in pierderea in greutate.

GENA PLIN. Moduleaza lipoliza si nivelurile de trigliceride. Alela A poate fi corelata cu rezistenta la pierderea
in greutate.

GENA FABP2. Polimorfismul cel mai intens studiat in gena FABP2 este p.Ala54Thr (rs1799883). Prezenta
polimorfismului Ala54Thr are ca efecte cresterea transportului de acizi grasi liberi in celulele intestinale si
sinteza postprandiala de trigliceride, ceea ce se asociaza cu BMI crescut, depunere de grasime Tn regiunea
abdominala si obezitate.Studiile efectuate pana in prezent au aratat ca exista o asociere a
polimorfismului FABP2 Ala54Thr cu obezitatea, displipidemia, rezistenta la insulina si diabetul zaharat de tip
2 1n diferite grupuri etnice. -
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GENAFTO. Alela Adin gena FTO in literatura de specialitate,a fost asociata cu obezitatea si atingerea satietatii
mai greu decat in cazul genotipurilor TT. S-a demonstrat stiintific ca subiectii cu genotip AA consuma in medie
cu 500 kcal/zi mai mult decat subiectii TT si cei cu genotip AT/:u circa 200 kcal mai mult. La persoanele care
au fost supuse unei interventii chirurgicale bariatrice pentru pierderea in greutate, variatiile genei FTO
reprezinta un factor predictiv in ce priveste succesul pierdepfi in greutate pe termen lung, precum si
mentinerea, avand un rol insemnat in stabilirea planului dieto|ogic.’) Studiile au demonstrat ca o dieta bogata
in proteine, 30-35%, poate fi benefica pentru pierdereain greutate si imbunatatirea compozitiei corporale**.
Dietele hipocalorice nu au efectul dorit in cazul acestui SNP. Exercitiul fizic este de asemenea important.

&

Plan de actiune:

tineti incarcatura glicemica la 80 maxim si evitati carbohidratii rafinati L~ d
cum ar fi dulciurile si toate produsele cu faina alba, patiserie, covrigi, 4 \A?
covrigei, orez alb, zahar rafinat, dulceata, gem, etc. 4 P |an

Indicele glicemic este un sistem de masurare al carbohidratilor pe o fb\'of\
scara de la 0 la 100, in functie de efectul alimentului ingerat asupra a('//,
glicemiei. Alimentele cu un indice glicemic ridicat sunt digerate rsi

absorbite repede, conducand la fluctuatii importante ale glicemiei. Alimentele cu indice glicemic
scazut, sunt digerate si absorbite incet, conducand la o crestere gradaj;é a glicemiei si.a insulinemiei.
Glucoza este alimentul de referinta, cu o valoare a indicelui glicemic de 100. Indicele glicemic se
raporteaza la calitatea carbohidratilor si nu la cantitatea acestora. Alimentele care nu contin
carbohidrati sunt considerate a avea indicele glicemic 0.

Incarcatura glicemica a alimentelor se calculeaza inmultind numarul de grame de carbohidrati
dintr-o portie cu indicele glicemic al alimentului si rezultatul se imparte la 100. O incarcatura glicemica
mica se considera la o valoare < 10, o incdrcatura glicemica medie se considera la o valoare cuprinsa
intre 11 si 19 si 0 incarcatura glicemica mare se considera la o valoare > 20. De ‘exemplu, pepenele
verde are un indice glicemic ridicat de 80, insa o portie de 120 g are 6 g carbohidrati si-prin urmare o
fncarcatura glicemica mica (6 x 80/ 100 = 4.8).

Controlati nivelul zaharului din sange. Daca sunteti diabetic, stiti deja ca acest lucru este esential
pentru starea generala de sanatate, dar acum stiti ca poate fi si o tehnica anti-imbatranire. Chiar daca
nu sunteti diabetic, totusi, nivelurile de zahar din sdnge pot afecta starea pielii. Incercati s& mentineti
un nivel constant al glicemiei. Prin urmare alege alimente cu GL scazut si manancati la fiecare trei pana
la patru ore.

Reduceti zaharurile. Data viitoare cand simtiti pofta de o gogoasa pudrata cu zahar, priviti-va in
oglinda. Merita ridurile noi? Acest lucru va poate ajuta sa alegeti un fruct sau un iaurt neindulcit!
Atentie la gratar. Gratarul, arderea si fierberea alimentelor va pot adauga luni si ani la varsta actuala.
Ori de cate ori vedeti aspectul acela de carne innegrita, ganditi'va la varsta dvs. Daca le mancati, veti
adauga luni si ani la ceea ce este varsta dvs reala. Gatiti carnea lent.

Protejati-va pielea. Expunerea la radiatii UV creste formarea AGE-urilor. Protejati-va pielea de soare,
intotdeauna! Incercati oxidul de zinc. Amintiti-vd ca glicatia va afecteaza toata pielea, nu doar fata, asa
ca protejati si mainile, gatul, bratele si picioarele, ori de cate ori sunt expuse.

Mentineti o greutate sanatoasa. Cercetdrile au aratat ca greutatea excesiva sau o cirumferinta mare
a taliei pot creste varsta voastra.
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Exercitii cu greutati. Muschii consuma glucoza, d;ci cu cat aveti mai multa masa musculara cu atat
corpul va prelua mai multa glucoza. Pe masura ce Tmbdtranim, pierdem Tn mod natural muschii.
Reducerea masei musculare poate creste nivelul zah;"zrului din sange, ducand la cresterea varstei.
Antrenamentul regulat cu greutati poate ajuta la contracararea acestui efect.

Reduceti consumul de alcool. Cercetatorii au descoperiv’cé alcoolul mareste stresul de glicatie.
Cresteti aportul de antioxidanti. Toate fructele si Iegum%le, precum si lucrurile precum ciocolata
neagra si ceaiul, au antioxidanti puternici care ajuta la protejarea celulelor de glicatie. Obtinerea unui
aport regulat de acestea in dieta dvs. va ajuta sa va salvati pielea de efectele imbatranirii.

Luati in considerare suplimentele antiglicatie recomandate profilului vostru genetic.
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Hipertensiuneasi Tonﬁ}sul Vascular
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GENA ACE -enzima de conversie a angiotensinei | este 0 enzima ce joaca un rol importantin reglarea tensiunii
arteriale si in echilibrul electrolitic. Activitatea sa conduce la constrictia vaselor sanguine si la cresterea
tensiunii arteriale. Unele studii stiintifice considera o anumita variatie dln,gena ACE responsablla de celulita.
Astfel femeile purtatoare ale variantei D sunt mai predispuse la celulita, datorita crestern nivelurilor de
angiotensina in tesului adipos subcutanat ceea ce duce la o reducere a fluxtlui sanguin in zona.
,

Gena AGT (Angiotensinogen) este implicata in reglarea fluxului sanguin, a tensiunii arteriale si a echilibrului
electrolitic. ACE si AGT joaca un rol cheie Tn mentinerea homeostazei cardiova;tglare, deoarece acestea sunt
importante in reglarea vasoconstrictiei si dilatarii. Studii recente au legat aceste gene cu cresteri sensibile ale
tensiunii arteriale Tn cazul unui consum mare de sodiu.

NOS3 produce oxid nitric (NO), o molecula de semnalizare implicata in relaxarea musculaturii netede
vasculara si care joaca un rol cheie In reglarea tonusului vascular, a rezistentei periferice fiind
vasoprotectoare prin suprimarea agregarii plachetare, a aderentei leucocitelor si a proliferarii celulelor
musculare netede. Legatura principald dintre imbatranire si oxidul nitric se refera la rolul-decisiv pe care il
indeplineste oxidul nitric in mentinerea sanatatii corporale si invers. Din acest motiv, multe afectiuni sunt
asociate cu scaderea productiei de oxid nitric, ceea ce duce la degenerarea celulelor si la aparitia disfunctiilor
organice.

BRADIKININA este una dintre peptidele cunoscute sub numele de kinine. Aceasta peptida a fost recunoscuta
ca un vasodilatator semnificativ si poate influenta edemul. Bradikinina este un vasodilatator endotelial
dependend si actioneaza prin intermediul receptorului Bradykinin B2 (BDKRB2). Este asociat cu vasodilatatia
si controlul tensiunii arteriale, eficienta contractiei musculare si hidratarea celulelor. Alela C este corelata cu
expresia scazuta a receptorului mRNA si este asociata cu sete crescuta si pierderea de lichide.

Gene corelate cu hipertensiunea si tonusul vascular

GENE REZULTAT EFECT
ACE DD
AGT TC e
NOS3 GT =
BDKRB2 cT = -
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Testul genetic dezvaluie ca aveti genotipul D /D in gena A‘éE siigenotipul T/ Cin gena AGT si, prin urmare, o
posibila predispozitie la hipertensiune arteriala atunci cand c9nsumu| de sare (in special sodiu) este excesiv.
Vi se recomanda sa limitati aportul de sare lamaximum 5,0 g / zi, echivalent cu aproximativ 2 g / zi sodiu.
Alela D din gena ACE va predispune la celulita.

Alela NOS3 T este asociata cu o productie mai'scazuta de NO aspe)t ce este agravat de fumul de tigara.
Acizii grasi Omega-3 s-a dovedit ca Imbunatatesc functia endoteliald, reducand vasoconstrictia, in special la
purtatorii T.

Genotipul BDKRB2 TC este asociat cu expresie intermediard. Impreuna cu ACE/DD poate duce |a retentie
hidrica si risc de hipertensiune.

Plan de actiune:

Pentru a reduce consumul de sare: / ~ d
by i ol . - . . 4 -
e Gustati alimentele inainte de a le sara, poate nu e nevoie sa o faceti lA?
o Invatati s& cunoasteti unde anume se gaseste sarea, in care alimente. |an
- e » P
Multe din semipreparate au un continut ridicat de sare. ' t\‘of\

&

Folositi la condimentat mincarea plantele aromatice in locul sarii L a&/,

/

Utilizati carne proaspata in loc de semipreparate. Daca un produs -

alimentar se pastreaza bine in frigider zile sau saptamani, acesta este un semn ca continutul de
sodiu este prea mare.

Alegeti si fructe si legume proaspete, deoarece acestea sunt foarte sarace in sodiu. Fructele
congelate sunt, de asemenea, sarace in sodiu.

Cand cumparati legume congelate, alegeti-le pe cele etichetate ,proaspat congelate” si care nu
contin condimente sau sosuri adaugate.

Tncepeti s cititi etichetele produselor alimentare. Continutul de sodiu este intotdeauna listat pe
eticheta. Uneori, continutul ridicat de zahar dintr-un produs cum ar fi placinta cu mere poate masca
continutul ridicat de sodiu, deci este important sa verificati fiecare eticheta pentru continutul-de
sodiu.

Selectati condimentele sau condimentele care nu includ sodiu pe etichetele lor, adic3 alegeti pudr
de usturoi peste sare de usturoi.

Cand sunteti la restaurant si sunteti gata de comanda, puteti solicita ca felul de mancare sa fie servit
fara sare.

Feriti-va de produsele care nu au un gust deosebit de sarat, dar care au totusi un continut ridicat de
sodiu, cum ar fi cottage cheese.

Daca aveti tensiune arteriala crescuta, restrictia dietetica de sodiu nu numai ca va poate scadea
tensiunea arteriald, dar va poate imbunatati raspunsul la medicamentele pentru tensiunea
arteriala.
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APPENDIX 1: Informatii generale

4
Structura si functiile pielii

Denumirea de ,,piele” provine din latinescul , cutis’ = tegumerl. Pielea reprezinta cel mai mare organ al
corpului uman. La un adult de 70 kilograme, tegumentul insumeaza o suprafata de aproximativ 2 metri
patrati, iar greutatea lui reprezinta 15% din greutatea corporala totalda. Grosimea pielii variaza intre 0,5-5 mm,
functie de localizarea acesteia; de exemplu, tegumentul platelor (talpilor) este unul din cele mai groase,
aceasta datorita solicitarilor presionale considerabile. Tegumentul este alcatuit din 3 straturi, dispuse in
aceastd ordine de la exterior catre interior: epidermul, dermul, hipodermul, fiecare strat cu structura si functii
distincte.

Epiderm  __ g o i

Derm

Hipoderm "

Epidermul este stratul extern al tegumentului, format prin suprapunerea mai multor nvelisuri de celule
epiteliale keratinizate. Keratina este o proteina care confera rezistenta celulelor epidermului, strins legate
intre ele. Epidermul la rindul sau, este constituit dintr-un strat germinativ, dispus bazal (pe baza caruia se
regenereaza continuu) si o paturd cornoasa dispusa superficial. Epidermul se regenereaza in permanents; el
nu este vascularizat dar este foarte bine inervat. De asemenea, datorita continutului in melanina, epidermul
se poate pigmenta sub influenta razelor solare (bronzarea pielii).

Dermul este format din tesut conjunctiv dens; spre epiderm prezinta un strat papilar, iar spre hipoderm un
strat reticular. Dermul formeaza spre epiderm niste proeminente conice, numite papile dermice. Crestele
papilare de pe suprafata pielii, aparute prin ridicarea epidermului, sunt unice pentru fiecare persoana iar
prin imprimare formeaza amprentele digitale. Dermul este bine vascularizat si inervat.

Hipodermul (stratul grasos), reprezinta stratul profund al pielii, foarte bogat in adipocite (celule grosoase)
care se grupeaza in paniculi adiposi. Hipodermul este delimitat inferior de fascia superficiala a muschiului
scheletal. -

Dezvoltarea in exces a acestui strat la om (hipodermul), conduce la aparitia obezitatii.

Pielea mai are si o serie de structuri anexe, care ii permit realizarea multiplelor functii, de exemplu unghiile

si parul. -
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Functiile pielii Y

e protectie: impiedica patrunderea agentilor patogeniin organism.

o termoreglare si echilibru: elimina toxinele si apa in exces si contribuie la mentinerea constanta a
temperaturii organismului, previne supraincalzirea prin evaporarea transpiratiei si favorizeaza incalzirea
corpului prin contractia muschilor erectori, anexati firului delpér.

e ecranare: pielea absoarbe si reflecta radiatiile solare; absorb;@a se face cu ajutorul pigmentului melanic
care determina bronzarea pielii; expunerea excesiva la soare favorizeaza aparitia cancerului de piele
(efectul mutagen al radiatiilor solare).

e rezervor de celule embrionare: utila in transplantul de piele.

e imunologica

e organ de sim{: pielea contine receptori pentru durere, presiune, temperatura, receptori pentru
intindere si receptori tactili.

e comunicare: pielea reflecta anumite stari emotionale sprin schimbarea coloraturii (palida, rosie) si de
asemenea semnalizeaza prezenta unei boli (tegumentul icteric din hepatite).

4 I/
De ce imbatrinim? & #
Pielea imbatrineste din cauze endogene (interne organismului) si exogene (externe).
Imbé&trinim din cauza ceasului biologic care regleaza durata vietii, iar in ADN, dupd cum am vazut, se afla
codul care determina evolutia Intregii noastre existente. L :
Dintre factorii endogeni ai imbatrinirii, cel mai important este bagajul geneti/c pe care fiecare dintre noi il
poseda inca de la nastere. Alti factori ai Tmbatrinirii care ataca pielea din interior sunt: carentele alimentare,
clima rece si poluare.

Alimentatia incorectd pe timp indelungat afecteaza pielea.

Una dintre primele consecinte este deshidratarea insotita de alterarea filmului hidrolipidic, care face ca pielea
sa fie uscata, lipsita de tonus si mai putin elastica. Deshidratarea se manifesta la nivelul epidermului, dar mai
ales al dermului, care isi pierde elasticitatea si unde se formeaza depresiuni ce vor favoriza formarea
viitoarelor riduri.

Un aport scazut de vitamine, mai ales a acelora care au un rol important in protectia impotriva radicalilor
liberi (vitaminele A, C, E si betacarotenul) si de minerale (seleniu, zinc si cupru) provoaca imbatrinirea. De
aceea nu trebuie sa lipseasca din alimentatie fructele si legumele in cantitati suficiente.

Un aport excesiv de proteine animale, afecteaza pielea, din cauza aciditatii tesuturilor. Este nociv excesul
de grasimi, mai ales animale, dar si absenta lor, care face pielea sa fie aspra si predispusa la imbatrinirea
prematura.

Aportul scazut de fibre - determina incetinirea procesului de eliminare a reziduurilor intestinale, fapt ce
conduce la meteorism (acumulare de gaz n intestin, care se traduce prin cresterea in volum a abdomenului)

si la depozitarea toxinelor in reteaua conjunctiva.

Abuzul de alcool - duce la deteriorarea pielii, prin vasodilatatia cutanata pina la predispozitia la Tmbatrinirea
prematura a pielii.
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Tutunul Y,

Pielea fumatorilor este uscata, lipsitd de energie, de elasticitate si predispusa la riduri. imbatrinirea
prematura este legata nu doar de nicotina, dar si de efectel9 negative, directe sau indirecte, provocate de
alte componente ale tutunului (hidrocarburile, gudronul, aldehidele, cetonele, fenolii, acidul cianhidric, oxidul
de azot), toate aceste elemente fiind nocive pentu intregul orgarpfsm.

Nicotina, provoaca constrictie la nivelul microcirculatiei cutanate, fapt care face ca pielea sa-si piarda tonusul
si vitalitatea.

Expunerea excesiva la soare

Efectele pozitive ale razelor soarelui asupra organismului sunt numeroase si incontestabile: activeaza

energiile psiho-fizice, activeaza procesele biochimice celulare, stimuleaza hipofiza si glandele suprarenale, iar

la nivel cutanat favorizeaza sinteza vitaminei D, producerea de melanina si regleaza secretia sebacee.
v

Expunerea la radiatiile solare poate provoca insa si eriteme, imbéatrinirea pfematura a pieliisi, in unele cazuri,

tumori. Responsabile de toate acestea sunt razele ultraviolete (UVC, UVB) UVA), care au efecte diferite in

functie de lungimea lor de unda. |

/

Expunerea directd la soare face ca la nivelul pielii s& ajunga toate cele trei tipuri de radiatii; n centrele de

infrumusetare se utilizeaza numai raze UVA, care reduc riscurile eritemelor, ar/surilor si inflamatiilor corneei

si ale conjunctivei, desi nu sunt complet lipsite de efecte nocive.

Utilizarea inadecvata a produselor cosmetice

Nu trebuie sa uitam, ca orice produs care este aplicat si ramine mult timp pe piele o impiedica sa respire,
deoarece astupa porii. Utilizarea inteligenta si moderata a produselor destinate pielii permite ca aceasta sa
se mentina tindra si sanatoasa.

Clima rece

Frigul provoaca scaderea hidratarii stratului cornos, cauzata de diminuarea factorului natural de hidratare
(FNH), care o regleaza, si scaderea secretiei sebacee si a transpiratiei, cu efecte negative asupra filmului
hidrolipidic. Tn plus, clima rece provoaca vasoconstrictie, reducind astfel irigarea, oxigenarea si hranirea pielii.

Si hainele din fibre naturale - in, bumbac, lind - daca sunt impregnate cu coloranti, balsam de rufe sau
detergenti care nu au fost eliminati prin clatire, au o actiune negativa asupra pielii.

Substantele nocive din mediul inconjurator

O cantitate deloc neglijabila de elemente toxice este absorbita de epiderm, provocind daune locale si
generale; in plus, stratul de substante depozitate pe piele astupa porii, impiedicind respiratia pielii, care Tsi
pierde vitalitatea. La toate acestea se adaoga lipsa luminii, tipica anotimpurilor reci, frigul, slaba ionizare
negativa a aerului.

La fel de periculoasa este si cantitatea de ioni pozitivi prezenti in mediile incdrcate cu sarcini electrostatice
produse de televizoare, calculatoare, telefoane mobile si aparate electrocasnice.
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Pielea este afectata de toti acesti factori; starea ei proa}té se manifesta prin colorit stins, cenusiu, lipsa
tonusului si imbatrinirea prematura.

Alterarile echilibrului psiho-fizic 4

Intrucit pielea reflectd starea metabolica si psiho-functionald a a!rganismului, pentru ca ea sa fie sanatoasa
trebuie sa avem grija de echilibrul dintre corpul si psihicul nostru.

Nerespectarea ritmurilor biologice, in special a alternantei somn-veghe, dar si stresul indelungat precum si
atitudinile mentale negative afecteaza pielea.

Daca timpul dedicat somnului este redus, pielea are un aspect mai putin proaspat, iar daca aceasta situatie
se prelungeste in timp, apar pungi sub ochi si pleoapele isi pierd fermitatea. Pentru piele este nociv si somnul
indus de medicamente, care incetineste procesul de regenerare celulara. Si mai nocive sunt interventiile
pentru prelungirea artificiala a starii de veghe: abuzul de cafea, ceai, bauturi pe baza de cola si amfetamine.

v
Influenta stresului 4

7
Prin intermediul sistemului neurovegetativ simpatic, stresul stimuleaza glandele supraréenale. Rezultatul este

secretia de adrenalina (un hormon care are functia de mediator chimic al trgnsmisiei nervoase a sistemului
simpatic), avind drept consecintd activarea sistemelor de aparare ale organismului. In acest caz, in zonele
corpului care trebuie apdrate circulatia singelui si oxigenarea se intensificd, Tn timp cein celelalte zone
(inclusiv la nivel cutanat) se reduc. //- <
Daca starea de stres continuad, capacitatea de regenerare a pielii scade. Ca urmare, pielea este mai expusa
actiunii negative a radicalilor liberi, care provoaca ITmbatrinirea prematura.
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Frumusetea vine din interior. Legdtura dintre nutritie si starea
pielii sau mai degraba efectul nutritiei asupra imbatranirii pielii a
fost un domeniu de cercetare interesant, nu numai pentru
oamenii de stiinta, ci si al oamneilor de rand din cele mai vechi
timpuri si pana in zilele noastre. imbatranirea pielii consta din
doua procese distincte, independente din punct de vedere clinic si
biologic

4+ Primul este imbatranirea intrinseca a pielii, care reprezinta

imbatranirea cronologica si afecteaza pielea dupa acelasi =
model in care afecteaza toate organele interne.

%+ Al doilea este Imbatranirea extrinseca a pielii si care este rezultatul factorllor externi si al influentei
mediului, In principal expunerea cronica la soare si iradierea ultravioletd (UV), dar si fumatul, pquarea,
lipsa de somn si alimentatia precara. //— <

Prevenirea este cea mai bund si mai eficienta metoda de a lupta impotriva efectelor de imbatranire
extrinseca. Cea mai buna strategie de prevenire impotriva actiunii daunatoare aradicalilor liberi‘este un stil
de viata bine reglementat (restrictie calorica, ingrijire corporala si exercitii fizice), stres scazut si o dieta nutritiv
echilibrata.

Antioxidanti frecvent cercetati, cum ar fi carotenoizi, tocoferoli, flavonoide, acizi grasi omega-3 lactobacili au
fost mentionati ca agenti capabili sa promoveze sanatatea si frumusetea pielii.

Consumati zilnic 5 portii de fructe si legume

Fructele si legumele contin antioxidanti puternici care ajuta la
protejarea pielii de deteriorarea celulara cauzata de radicalii liberi.
Radicalii liberi, fumatul, poluarea si lumina soarelui pot cauza
riduri si pete de varsta. Betacarotenul, care se gaseste Tn morcovi,
cartofi dulci si dovleac, si luteina, din kale, papaya si spanac,
broccoli, varza de Bruxelles, mango, prune, sunt antioxidanti

puternici, importanti pentru dezvoltarea normala a celulelor pielii
si tonusul sanatos al pielii.
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Asigurati-va un aport suficient de vitamina C

Recomandata pentru beneficile generale pentru sanatate,

vitamina C poate contribui in mod semnificativ si la frumuse';?a Si

sanatatea pielii tale. Efectul antioxidant si rolul sau in formarea

normala a colagenului ajuta atat in procesul de refacere cat si il‘u

mentinerea sanatatii pielii. Deoarece vitamina C nu poate fi
stocata in corpul uman, este necesar sa consumam alimente

bogate In vitamina C sau suplimente Tn mod regulat. Ce face

vitamina C pentru pielea ta?

#+ Contribuie la formarea de colagen Vitamina C joaca un rol esential in sintetizarea colagenului n
organismul uman. Colagenul este cunoscut ca ,fundatia” pielii care, odata cu trecerea anilor, incepe sa se
deterioreze, lasand loc ridurilor. Colagenul, aldturi de elastind, este responsabil pentru finetea si
elasticitatea epidermei. Vitamina C are rol in sinteza colagenului si a elastinei pierdute Tn timp. Astfel,
vitamina C poate contribui la reducerea ridurilor dar si asista organisaful in procesul de cicatrizare.

*+ Are efect antioxidant Un alt efect important pe care vitamina C'il are asupra pielii.este oferit de actiunea
antioxidanta a acesteia care ajuta la combaterea radicalilor liberi si la me)n'ginerea aspectului sanatos si a
elasticitatii acesteia. Mai multe studii au demonstrat si eficacitatea vitaminei C in limitarea efectelor pe
care expunerea intensa la soare le poate avea asupra pielii noastre. Con§gmu| adecvat de acid ascorbic
poate preveni daunele asupra pielii, provocate de razele UV, fara a inlecui insa crema cu factor de
protectie.

=+ Sustine procesul de refacere a ranilor. Organismul are nevoie de vitamina C cand Tsi reface pielea lezatd,
in procesul de vindecare normala a ranii. Prin tesutul cicatriceal circula un volum de sange limitat, astfel
ca si culoarea lui este mai palida decat in tesutul original, iar elasticitatea este mai scazuta. Conform
studiilor, carenta de vitaminei C din organism poate conduce la intarzierea vindecarii ranilor.

4+ Rol important in functionarea normala a vaselor de sange Colagenul sta si la baza structurii vaselor de
sange, asadar un nivel optim de vitamina C este important pentru un sistem vascular sanatos. Si.cum o
piele sanatoasa se mentine, in primul rand, din interior, este de preferat sa ii oferim organismului o mana
de ajutor prin cresterea aportului de vitamina C atunci cand este nevoie .

Atentie la diete!

Pierderea si redobandirea repetata a greutdtii poate avea un efect
negativ asupra pielii, provocand riduri si vergeturi. Dietele asa zis
crash sunt adesea sadrace in vitamine si minerale esentiale.
Practicate pe perioade lungi de timp, aceste diete se vor reflecta
negativ la nivelul pielii. Este cel mai bine si recomandat sa urmati
o dieta sanatoasa, echilibrata. Daca va ganditi sa Incercati un plan
de scadere in greutate, adresati-va unui expert care sa va ghideze

in acest proces.
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Consumati suficient seleniu >
Seleniul este un mineral deosebit de important, deoarece el vine
in sprijinul functionarii mai multor sisteme din corp. Printre
acestea se numara sistemele endocrin, imunitar si cardiovascular.
Beneficiile seleniului includ abilitatea acestui mineral de a lupta
contra procesului de Tmbatranire si de a ajuta sistemul imunitar, )
prin reducerea actiunii radicalilor liberi. Seleniul are un efect
sinergic impreuna cu alti antioxidanti, precum vitamina E,
permitandu-i corpului sa lupte contra stresului oxidativ si sa se
apere contra unor forme de cancer, precum cel de piele, prostata si colon. Combate imbatranirea si petele
cauzate de varsta. Seleniul, totodata, este o componenta esentiala a glutation peroxidazei (GPx), care este o
enzima importanta pentru procesele care protejeaza lipidele (grasimile) din membranele celulelor. Seleniul
este necesar pentru a lupta contra degradarii oxidative a celulelor si protejeaza impotriva mutatiilor si
deteriorarilor ADN-ului care pot cauza imbolndvirea.

Alimente care contin seleniu -
e nucile braziliene

2
e semintele de floarea soarelui /
e orezul brun fiert L
e semintele de chia s

e ciupercile

e ciupercile shiitake
e oOud

e ficat

e ton

e hering

e pieptde pui

e somon

e carneade curcan
e stridii

e sardine

e cerealele si nucile romanesti sunt si ele surse bune de seleniu.

Asigurati-va un aport corect de vitamina E

Vitamina E este o vitamina liposolubila, pe care organismul o
depoziteaza doar pentru o perioada scurta de timp. Tocmai de
aceea, oamenii necesita un aport alimentar regulat de vitamina
E. Aceasta se asimileaza natural, prin consumul de legume,
uleiuri vegetale, fructe cu coaja lemnoasa, galbenus de ou sau
ficat. Aportul de vitamina E poate fi completat si cu
ajutorul suplimentelor alimentare. Este importanta pentru
sanatatea pielii.

Surse de vitamina E
e migdale
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e sparanghel
e avocado

e ardeirosu y

e ulei de masline extravirgin

e orezintegral /
e oOua

e lapte

e ovaz

Hidratati-va corespunzator

Pielea are nevoie de umiditate pentru a ramane flexibila. Chiar si
o deshidratarea usoara o va face sa para uscata, obosita si usor
cenusie. Necesarul de apa este de circa 35ml/kg/corp, ceea ce
pentru o persoana de 60 kg inseamna circa 2 litri sau faimoasele
8 pahare. Recomandarea de 8 pahare cu apa desi nu are o baza
stiintifica este populara si de bun simt si mai ales usor de retinut.
Totusi nu uitati ca necesarul corect de apa depinde de multi
factori printre care, exercitiul fizic, starea de sanatate, mediul in

/
care traiti, foarte cald sau frig, tipul de dieta, sarcind, aldptare etc. Nu uitati cd in mod normal circa 20%-din

necesarul de apa provine din alimente. Deci, ca o recomandare de baza calculati 35ml inmultit cu greutatea

voastra. Pentru alte conditii adresati-va nutritionistului personal.

Consumati grasimi sanatoase

Grasimile mono si polinesaturate - tipurile gasite in avocado, ulei
de masline, peste gras, nuci si seminte - ofera acizi grasi esentiali,
care actioneaza ca un hidratant natural pentru piele, pastrand-o
supla si Tmbunatatindu-i elasticitatea. Aceste grasimi vin, de
asemenea, cu o doza sanatoasa de vitamina E care va ajuta la
protejarea impotriva daunelor radicalilor liberi.

Optati pentru omega 3

Asigurati-va un aport suficient de omega-3 si omega-6. Acestia
sunt acizi grasi esentiali, ceea ce inseamna ca nu pot fi produsi in
organism si trebuie obtinuti prin dieta. Veti gasi omega-3 in
pestele gras tip somon, macrou, seminte oleaginoase si uleiul lor.
Grasimile Omega-3 incurajeaza organismul sa produca compusi
antiinflamatori, care pot ajuta in cazul unor afectiuni inflamatorii
ale pielii, cum ar fi eczema si psoriazisul.
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Consumati suficienti fitoestrogeni y
Efectele nivelului scazut de estrogeni asupra pielii pot fi dramatice
si constau Tn:

%+ Subtierea pielii - estrogenul duce la cresterea ratei de
diviziune si de reproducere a celulelor epidermice. Odata CtA ;
reducerea estrogenului se diminueaza si numarul celulelor )
noi.

%+ Uscarea si pierderea fermitatii pielii - estrogenul stimuleaza
secretia anumitor substante (acidul hialuronic, de exemplu),
care mentin pielea hidratata, ferma si catifelata. Cand nivelul
estrogenului scade, pielea incepe sd piarda din stralucire.

Remedii cu actiune similara estrogenului:fitoestrogeni

Un fitoestrogen este un xenoestrogen derivat din plante si surse vegetale (imita estrogenul) care nu este
generat in sistemul endocrin, ci este adus cu dieta prin consumul de plahte fitoestrogey’ce. Fitoestrogenii
sau "estrogenii alimentari" au o structura similara cu estradiolul si capacitatea de a cauza efecte estrogenice

si/sau antiestrogenice. |

/
Alimente care contin fitoestrogeni L
e Nucile si semintele: semintele de in, de floarea-soarelui, de susan, migdaléle, nucile romanesti.
e Fructele - merele, rodia, capsunele, merisoarele, strugurii
e Legumele - morcovii, fasole mung, telind, patrunjel, alfaalfa, linte, fenicul, usturoi, fasole boabe, anason.
e Soia si produsele din soia - boabele de soia, tofu, tempeh, supa miso, etc.
e Plante - trifoiul rosu, lemnul dulce, hamei

e Cereale - ovaz, orz, arpacas, germeni de cereale.

In cazul in care aveti probleme de sdnatate sau luati medicamente anticoagulante, discutati despre consumul
de fitoestrogeni cu medicul sau nutritionistul dvs.

Consumati suficient zinc

Zincul este implicat in functionarea normala a glandelor sebacee
din piele (care produce ulei) si ajuta la repararea leziunilor pielii si
la mentinerea pielii moi si suple. Alimentele bogate in zinc includ
peste, carne rosie slaba, ciuperci, mazare, spanac, linte,
sparanghel, broccoli, bame, porumb dulce, avocado, mure, rodie,
zmeura, guava, pepene galben, caise, piersici, kiwi, afine, nuci,
seminte si crustacee, stridii, tofu, iaurt slab, pulpa de pui.
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Optati pentru o dieta cu incarcatura glicemica mica

Dieta cu indice glicemic scazut are numeroase beneficii:

=+ imbunatateste nivelul glicemiei si a profilului lipidic la paci?nl;ii
cu diabet zaharat (tip 1 si tip 2)

% ajuta la scaderea si mentinerea greutatii, prin controlu(I
apetitului

%+ reduce insulinorezistenta; previne aparitia afectiunilor
cardiovasculare;creste performanta sportiva

Alimentele cu un indice glicemic <55 sunt considerate alimente cu

indice glicemic scazut, alimentele cu un indice glicemic cuprins intre 56 si 69 sunt considerate alimente cu
indice glicemic mediu si alimentele cu un indice glicemic > 70 sunt considerate alimente cu un indice glicemic
ridicat.0 evaluare mai precisa a impactului alimentelor asupra organismului poate fi realizata prin
intermediul incarcaturii glicemice (glycemic load - GL). >

a 4 -~

Incarcatura glicemica a alimentelor se calculeaza inmultind numarul de grame de carbohidrati dintr-o portie
cu indicele glicemic al alimentului si rezultatul se imparte la 100. O incarcatura glicemica mica se considera la
o valoare < 10, o incarcatura glicemica medie se considera la o valoare cuprinsa intre 11 si 19 si o incarcatura
glicemicd mare se consider3 la o valoare > 20. De exemplu, pepenele verde afe un indice glicemic ridicat de
80, insa o portie de 120 g are 6 g carbohidrati si prin urmare o incarcatura glicémicé mica (6 x.80 / 100 = 4.8).

Retete de frumusete, preparate in casa

Ulei Rejuvance
Ingrediente:
e 1 sticla inchisa la culoare, verde sau maro, 150 ml
e 120 ml ulei de macese
e 20 picaturi apa distilata
e 2 picaturi ulei de lavanda

Mod de preparare

Amestecati toate ingredientele in sticla de culoare inchisa si apoi intindeti uleiul usor pe fata si gat. Aveti grija
la contactul cu ochii.

Puteti aplica acest produs seara, de 3 ori pe saptamana.

Scrub de zahar
Ingrediente:
e 150 gr zahar de nuca de cocos sau zahar organic turbinado
e 200 ml ulei de cocos lichid
e 1 lingura ulei pe baza de vitamina E
e 3 picaturiulei Ylang Ylang
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e 3 picaturi ulei de Bergamot y
e 26 picaturi ulei’/Absolut de iasomie

Mod de preparare: Intr-un bol mare, combinati toate ingredientele. Cand este bine amestecat, scoateti

compozitia si puneti-o in recipient de sticla, borcan, cu capac. Foll)si',ci acest scrub la curatarea pielii o data pe

saptamana. )

- -
e» Nutraceutice recomandate

-
v
9 7
Astaxantin 80 mg zi - '
|
Omega 3 f
Omega 7 &
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