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“\/ZHLAD VASEJ POKOZKY JE
VYSLEDKOM VASICH GENETICKYCH
PREDISPOZICII, ZINVOTNEHO STYLU

A STRAVOVACICH NAVYKOV.”




Vazena pani Meno Priezvisko

Velmi si vazime, Ze mbzeme prispiet k vyznamnému kroku v starostlivosti o vadu plet. DNA analyza pleti LOOK4fit vdm pomdze lepsie a najméa
efektivne vyuzit vSetky dobré predispozicie, ktoré ste dostali do vienka. Cesta k omladeniu nemusi byt klukata a plna skisania. Mate to $tastie, Ze
mozete vykroCit priamo spravnou cestou. Je $itd presne pre vas, na zéklade vasej DNA.

KoZa je nas najvacsi organ, chraninas. Odzrkadluje nas Zivotny styl, prostredie v ktorom Zijeme, alebo aj skon k ochoreniam. Vdaka najmodernejsim
technoldgiam a spracovaniu DNA analyzy vam vieme pomadct namieru zostavit najvhodnejsie ritudly starostlivosti o plet. Upravime vam stravovacie
navyky a tym pomdzeme skvalitnit vas Zivot. Budete sa citit zdravsie a vo vacsej pohode. Ziskate tak prirodzene mladsi vzhlad.

Zabudnite na bolestivé procedury, nezdravé zdsahy do tela a vyuZite svoj vlastny potencidl vdaka holistickému pristupu. Spojte sa s vedou a
naucte sa o sebe viac. Vysvetlime vam ako pomoct pokozke, aby mala vacsiu elasticitu a pevnost. Ako sa popasovat so striami a celulitidou, alebo

kféovymi zilami. No a v neposlednom rade, ako plet spravne hydratovat a nastartovat jej antioxida¢nd ochrannt schopnost.

Vasa analyza bola spracovand v profesiondlnych certifikovanych laboratériach. Sluzi pre vas na zlepSenie vasho zivotného Stylu a neslizi ako

medicinska nahrada.
Teste sa na svoj novy look a budte fit.

Vas tim DNAA4(it

Vitaste na ceste ¢ J‘eéa/?oznméu.
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ABECEDA KOZE
A KOZNEJ GENETIKY

KOZA

Vedeli ste, Ze koZa je nas najvacsi organ? Je to vonkajsi obal tela, ktory prichddza do styku s okolitym prostredim. Nasa koza posobi ako bariéra, ktora

chrani

nase telo a udrziava jeho Struktdru neporusenu. TieZ funguje ako systém pre komunikaciu s vonkajsim prostredim. Nasa koza nam prezradi

vela o nas a je dblezitym estetickym prvkom nasho tela.

ZLOZENIE KOZE

KoZa sa skladd z troch zakladnych vrstiev: vonkajsia vrstva je pokozka (epiderma), stredna vrstva je zamsa (derma) a podkozné tkanivo, ktoré
obsahuje podkozny tuk. Kazda z nich ma jedinecné zloZenie a fyziologicku funkciu:

/

oo | VRSTVY

ZAMSA

wouvn | POKOZKY

POKOZKA: VONKAJSIA BARIERA

Pokozka je vrchna vrstva. Je relativne tenka a je v priamom kontakte s vonkaj$im prostredim, je vystavend vplyvom ako UV Ziarenie,
choroboplodné zarodky a toxické latky. Jej prvoradou ulohou je chranit.

Najvacsiu Cast buniek v pokozke tvoria keratinocyty. Pochadzaju z buniek v najhlbsej casti pokozky, ktora sa nazyva bazalna vrstva. Nové
keratinocyty pomaly migruju k povrchu pokozky. Ked' keratinocyty dosiahnu povrch koze, postupne sa odlupuju a nahradzajd sa novymi
bunkami, ktoré sa tlacia zo spodku nahor.

ZAMSA: VNUTORNA PODPORA

Zamsa (derma) sa nachadza pod pokozkou (epiderma). Je to hrubd vrstva vldken a elastického tkaniva (tvoreného najma kolagénom, s
malym, ale déleZitym komponentom elastin) , vdaka ktorym je koZa pruznd a pevna. V zamsi su tieZ nervové zakoncenia, potné a mazové
Zlazy, vlasové folikuly a krvné kapilary.

TUKOVA VRSTVA

Pod zamSou lezi tukova vrstva, ktord pomaha chranit telo pred teplom a chladom tym, Ze vytvara tukové vankusiky a sluzi tiez ako zasoba
energie.



FAKTORY, KTORE OVPLYVNUJU VZHLAD KOZE

Zdrava koza dokdaze reagovat na vplyvy, ktoré by inak poskodili je Strukturu a funkciu. KoZa, ktord spravne funguje ma zdravy vzhlad. Negativne
faktory, ktoré ovplyvnuju biologické funkcie koZe, maju nepriaznivy vplyv na mladistvy vzhlad a vysledkom je menej atraktivna pokozka.

Starnutie je prirodzeny fyziologicky proces a nasa koza starne s nami, presne tak ako celé ostatné telo. Casom starnutie spdsobuje viditelné znaky
a pre kozu je prirodzené Ciastocne stratit mladistvy vzhlad. KoZa straca svoju prirodzenu vihkost a zacina degenerovat. Produkcia kolagénu, ktory
je pre kozu dolezity, sa znizuje. Vysledkom je, Ze podporné tkanivo je oslabené a nasa koZa straca zafarbenie a pevnost. Na koZi sa mozu vytvorit
vrasky, je tenka a sucha.

Starnutie koze spdsobuju rézne faktory. Medzi inym hraju délezitd tlohu UV Ziarenie a nie celkom optimalny denny prijem déleZitych Zivin. Su vsak
[udia, ktori starnu rychlejsie a su aj taki, ktori starnu ovela pomalsie, napriek tomu, Ze nerobia ni¢ menej alebo viac, nez ostatni. Vsetky tieto rozdiely
sa daju vysvetlit nasimi génmi!

GENETICKE VPLYVY NA VZHLAD POKOZKY

Gény su Useky retazca DNA, ktoré prenasaju instrukcie pre syntézu bielkovin. Kazdy gén nesie Specificki kombinaciu nukleotidov oznacenych
pismenami A, T, C a G, kde jednotliva kombinacia urcuje $pecificky protein. Niekedy sa vyskytne mutdcia (alebo chyba) skevencia nukleotidu nie je
dostatocna. Toto nazyvame genetickd mutdcia. Vysledkom je nespravne fungovanie proteinu, ¢o ovplyviuje Struktiru a funkciu ndsho tela.

Hoci 99 percent skladby nasich génov je Uplne identickych, medzi jednotlivymi ludmi je priblizne desat miliénov genetickych variaciil (SNP- Single
Nucleotic Polymorphism - jednonukleoticky polymorfizmus). Tieto variacie s zodpovedné za mnoho normalnych rozdielov medzi ludmi, ako je
farba oci a pokozky, krvna skupina, stravovacie navyky a vlastnosti pokozky. Identifikdciou variacii vasho jedinecného génu mozete presne zistit, o
u vas funguje z hladiska starostlivosti o pokozku, Zivotného stylu a vyzivy.

Napriklad mutacia génu zodpovedného za tvorbu kolagénu méze sposobit, Ze budeme mat nezvycajne velké alebo malé mnozstvo tejto latky, ktora
ovplyviuje vacsiu alebo mensiu tvorbu vrasok. Tento stav nasledne vedie ku zvysenej potrebe urcitych Zivin, ktoré podporuju syntézu kolagénu, ¢o
opat prindsa zdravu rovnovahu a pokozka sa stava pevnou a bez vrasok.

Ked' vykonavame test DNA, analyzujeme niekolko pozicii (lokus) vasej DNA, kde by sa mutacie mohli vyskytnut. Typ mutécie na tomto lokuse DNA
sa nazyva genotyp. Ak je mozna vymena na Specifickom lokuse DNA z C na T, mame tri mozné genotypy: CC, CT alebo TT. Toto sa stava, pretoze
dedime DNA aj z matky aj z otca. Preto mame kazdy gén pritomny v dvoch képidch. Mozna mutdcia sa moze vyskytnut v oboch kopidch génu, iba
v jednej alebo sa nevyskytne vobec.

SNP
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VPLYVY PROSTREDIA NA VZHLAD POKOZKY

Vzhlad pokozky sa ¢asom meni. Ale moZe sa tiez menit pésobenim roznych faktorov prostredia. UV Ziarenie, znecistenie vzduchu, fajcenie,

nedostatok Zivin a vystavenie stresovym situdcidm moze vyrazne urychlit proces starnutia vasej pokozky.

POSOBENIE SLNKA A ULTRAFIALOVEHO ZIARENIA

Posobenie UV IUcov na pokoZku je Zivotne dolezité pre tvorbu vitaminu D, avsak prilisné pésobenie UV lu¢ov na pokozku bez

‘ primeranej ochrany ni¢i koZzné bunky a extracelularne zlozky koze. Nadmerné vystavenie posobeniu UV lucov preto vyznamne

prispieva k starnutiu vasej pokozky.

e UVA luce (320-400 nm) mozu poskodit vasu DNA. Spektrum UVA lucov je dostatocne silné na to, aby
preniklo cez vrchné vrstvy pokozky a poskodilo hlbsie vrstvy — zamsu (derma). Je to predovsetkym
UVA Ziarenie, ktoré spdsobuje predcasné starnutie pokozky a ich negativne dopady sa ukdzu len o

niekolko rokov.

e UVB luce (290-320) Na rozdiel od UVA Itcov, UVB luce nie su dost silné na to, aby prenikli do hlbsej

vrstvy koZze. Preto UVB IUce spdsobuju vacsinou poskodenie na povrchovych vrstvach. Takéto

poskodenie vidime vo forme spaélenia sa sinkom a opalenim pokozky do hneda.

NEDOSTATOK ZIViN

\ Ak nie je splnend nasa dennd potreba vitaminov, minerdlov a inych doleZitych Zivin, skor ¢i neskdr to ovplyvni aj vzhlad nasej

o

pokozky — sucha ¢i mastna pokozka, tvorba vrasok a iné.

STRES

% Chronicky stres ma za nasledok zvySovanie produkcie reaktivnych kyslikovych castic, ktoré poskodzuju DNA a prispievaju k starnutiu
‘ pokozky.

NEDOSTATOK SPANKU

777 Hladina kortizolu (stresovy hormdn) sa pocas spanku prirodzene znizuje. Ak nemame dostatok spanku, hladina kortizolu zostane

S vysokd a ma za nasledok poskodenie kolagénu a elastinu, ¢o spdsobuje stratu pevnosti a elasticity pokozky.

ZNECISTENIE VZDUCHU

Drobné Castice, najma oxid dusicity (NO2) v znecistenom vzduchu mestskych oblasti, produkovany najma automobilovou dopravou,
C0:

G spdsobuje oxidacny stres a zapal pokozky. Prach vo vzduchu moze tiez upchévat poéry a zvySovat pocet baktérii na tvari.
FAJCENIE
Nikotin znizuje priemer krvnych ciev, o v urcitom stadiu moze branit krvi dostat sa az do kapilar v pokozke. Tiez znizuje hladinu
= .

cennych vitaminov, ktoré su antioxidantmi ako je vitamin A, zvySuje poskodenie elastickych vlaken a zapricinuje predcasnu tvorbu

vrasok a Zltkastu farbu pleti. Skutocne, cigaretovy dym moze poskodit pokozku rovnako, ako ktorykolvek iny polutant.



STAROSTLIVOST 0 POKOZKU PODLA VASICH POTRIEB

Zmeny v Strukture vasej pokozky a jej vzhlad ovplyviuju vnutorné i vonkajsie faktory. V procese starnutia pokozky je vela elementov, ktorym sa neda

predist, je viak vela moZnosti ako pozitivne ovplyvnit zmeny na pokozke a jej starnutie.

Ked pozname vase genetické predispozicie a vas zZivotny Styl, sme schopni poméct vam starat sa o pokozku tym najlepsim moznym spésobom. A

naviac, tym, Ze urobite niektoré preventivne opatrenia, mozete spmalit Ucinky starnutia a udrzat si mladistvy vzhlad.

Vasa analyza LOOK4fit sa zameriava na dosledky genetickych mutdcii, ktoré ovplyviuju charakteristiku vasej pokozky a potreby vyZivy. Ciefom je

rozpoznat najdolezitejSie znaky a pomoct vam vyuzit ich na vyber vasho idedlneho stravovania a starostlivosti o plet.

Analyza LOOKA4fit nie je sucastou alternativnej mediciny a nie je formou liecby. Nie je postupom, ktory zahffia modifikdciu DNA a nestanovuje

optimalne osetrenie pleti na zaklade krvnych skupin alebo inych charakteristik fenotypu cloveka.

Vasa analyza LOOK4fit sa zameriava na dobsledky
genetickych mutdcii, ktoré ovplyvnuju charakteristiku
vasej pokozky a potreby vyzivy. Cielom je rozpoznat
najdolezitejsie znaky a pomoct vam vyuzit ich na vyber

vasho idealneho stravovania a starostlivosti o plet.



INSTRUKCIE PRE INTERPRETOVANIE

VASEJ ANALYZY LOOKAFIT

Pre lepsSie pochopenie vasej analyzy LOOKA4fit si prosim precitajte nasledovné instrukcie.

SEKCIE A ANALYZA

Analyza vasej DNA tematicky zachytava kluc¢ové prvky zdravia vasej pokozky.

¢astor VZHLAD VASEJ) POKOZKY
¢astoz2 STARNUTIE VASEJ POKOZKY
eastos WVZIVTE SVOJU POKOZKU

Kazda sekcia zacina prehladom vysledkov, kde ndjdete vysledok vasej osobnej analyzy a vysledky analyzovaného génu.

HYDRATACIA POKOZKY

VAS VYSLEDOK:

B /NIZENA SCHOPNOST HYDRACIE

ANALYZOVANE GENY  ULOHA GENU VAS GENOTYP

Protein, ktory sa sprava ako transportér glycerolu v pokozke a hrd délezitu ulohu v reguldcii
Aup3 obsahu glycerolu v stratum corneum a epiderme. Podiela sa na hydratacii pokozky, hojeni ran a AA
tumorigenéze.

Sprava vasej osobnej analyzy LOOK4fit zahfia tiez analyzu, ktora vdm podrobne priblizi genetické faktory ovplyviujuce vasu pokozku.
Individualna analyza obsahuje vysvetlenie vedeckého skimania a analyzovanych génov s mutaciami v rdmci tychto génov. Kazda analyza
tiez obsahuje geneticky vysledok a odportcania na vyber vhodnej starostlivosti o plet, vhodnej vyzivy a Zivotného Stylu prispdsobeny vasim

potrebam.



VYSLEDKY VASE) ANALYZY

Pre lepsie pochopenie su vase vysledky uvedené vo farebne odlisenej schéme, kde kazda farba ma svoj Specificky vyznam:
. Tmavozelena: Vas vysledok je najoptimalnejsi; jednoducho len udrzujte doterajsi stav.
. Svetlozelena: Vas vysledok nie je Uplne optimalny; stav by sa mal zlepsit.

ZIta: Vas vysledok je priemerny. Ak budete dodrZiavat odporti¢ania, mdZete urobit vela pre zlepsenie vaiho stavu.
' OranZova: Vas vysledok nie je priaznivy. Pre optimalny stav vam odporicame zacat konat.
' Cervena: Va3 vysledok je menej priaznivy; venujte tymto vysledkom analyzy velkl pozornost.

' Siva: Vas vysledok je neutralny — nedefinuje ani pozitivny ani negativny stav.

ANALYZOVANE GENY

Na zaciatku kapitoly a ku kazdej analyze je priloZeny zoznam analyzovanych génov. Kazdy analyzovany gén ma urceny genotyp. Genotyp alebo

kombindcia genotypov v ramci analyzy urcuje vas vysledok.

ODPORUCANIA PRISPOSOBENE VASIM POTREBAM

Podla vasho genetického zlozenia sme pripravili odporucania, ktoré vam ukazu vasu dennu potrebu z hiadiska zdravého vzhladu vasej pokozky a
nasmeruju vas na vyber pre vas najvhodnejsej starostlivosti o plet, najvhodnejsej vyzivy a Zivotného Stylu. Odpordc¢ame vam riadit sa nimi, kedze

berd do Uvahy potreby vasho tela, ktoré st stanovené vasimi génmi a ktoré teda maju vyznamny vplyv na vase zdravie, vzhlad a vSeobecnu pohodu.

PRAVNA ZODPOVEDNOST

Analyza DNA vasej pokozky je predovsetkym Studijnej povahy. Jej Gcelom nie je poskytnut vam medicinske rady pre stanovenie diagndzy, osetrenia,
Ulavy alebo prevencie chordb. Teda ak mate akékolvek vazne (kozné) zdravotné problémy, neodporicame vam Ziadne radikdlne zmeny pred tym,
nez to prekonzultujete so svojim lekdrom, dermatolégom alebo inym certifikovanym poskytovatelom zdravotnej starostlivosti. Za Ziadnych okolnosti

by ste si bez povolenia lekdra nemali menit predpisané lieky alebo int zdravotnu starostlivost.



LOOKAFIT | VZHLAD VASEJ POKOZKY

VZHLAD VASE) POKOZKY

AK POZNATE SVOJU GENETICKU PREDISPOZICIU, MOZETE
SI VYTVORIT VLASTNY SPOSOB STAROSTLIVOSTI O PLET
A ZVOLIT SPOSOB VYZIVY A ZIVOTNEHO STYLU, KTORY

BUDE PRE VAS NAJLEPSI.




VZHLAD VASEJ POKOZKY

Objavte teraz ako vase gény ovplyvnuju:

01 PRUZNOST A PEVNOST POKOZKY
02 HYDRATACIU POKOZKY

03 CELULITIDA

04 STRIE

05 KRCOVE ZILY

Udrzat si dlhotrvajuci mladistvy vzhlad s pevnou pokozkou bez vrasok je snom, ktory sa mnohi z nds snazia dosiahnut.
Ak chcete znizit znamky starnutia a udrzat si zdravi pokozku, je délezité pochopit vlastnosti vasej pokozky a ktoré faktory
prispievaju k jej vzhladu. Ked spoznate vasu geneticku predispoziciu, mozete si vytvorit vas vlastny spdsob starostlivosti o

plet a tiez spdsob vyZivy a Zivotného Stylu, ktory je pre vas najvhodnejsi.

V prvej kapitole vasho LOOK4fit budete mat prileZitost ziskat dokladny prehlad o tom, ako vase genetické zloZenie ovplyvriuje

hydrataciu pokozky, jej pruznost a pevnost a iné nepriaznivé stavy ako celulitida, kf¢ové Zily a strie.
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PREHLAD VYSLEDKOV

PRUZNOST A PEVNOST POKOZKY

VAS VYSLEDOK:

PRIEMERNY SKLON KU DEGRADACIH KOLAGENU

ANALYZOVANE GENY  ULOHA GENU

VAS GENOTYP

MMP.I Protein kdédovany tymto génom patri do rodiny enzymov nazyvanych matrix metaloproteindzy. Upregulacia DELDEL
MMP1 génu vedie k rychlejsej degradacii kozného kolagénu.

MMP3 Tento gén koduje enzym, ktory degraduje fibronektin, laminin, kolagény Ill, IV, IX a X, a proteoglykany chrupavky. INSINS

"_6 Gén, ktory hra hlavnu dlohu v bunkovom mnozeni a tvorbe kolagénu. [:G

ELN Mutdcie v ELN géne ovplyvriuju jeho expresiu, ktora vedie k nizSiemu mnoZstvu elastinu v nasom tele. CT

HYDRATACIA POKOZKY

VAS VYSLEDOK:

* PRIEMERNA HYDRACNA SCHOPNOST

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

Aﬂp3 Protein, ktory sa sprdva ako transportér glycerolu v pokozke a hra délezitd ulohu v regulacii obsahu glycerolu v
stratum corneum a epiderme. Podiela sa na hydratdcii pokozky, hojeni ran a tumorigenéze.

AG




VZHLAD VASEJ POKOZKY

CELULITIDA

VAS VYSLEDOK:

B NIZSIE RIZIKO CELULITIDY

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

Tento gén kdduje enzym zodpovedny za premenu angiotenzinu | na angiotenzin Il a za katabolizmus bradykininu.
ACE 2 Cikrulujuci angiotenzin Il je hlavnym regulatorom pohybu tukov v krvnom riecisti na lacno, a preto méze ovplyvnit
nas sklon ku rozvoju celulitidy.

INSINS

HIF.IA Tento géno koduje alfa podjednotku HIF-1, ¢o je transkripény faktor. Aktivacia HIF1A poskodzuje zdravu
endokrinnu funkciu tukov a méZze tak ovplyvnit tvorbu celulitidy.

CC

STRIE

B ZNIZENE RIZIKO STRI

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

HMCNI HMCN1 hra déleZitd ulohu v organizacii hemidesmozémov v epiderme.

66

EI.N Tento gén koduje elastin, hlavnu zlozku elastickych vldkien, ktora zabezpecuje vratnd roztaznost spojivového
tkaniva. Mutacie v ELN géne ovplyviiuju jeho expresiu, ktora vedie k nizsiemu mnoZstvu elastinu v nasom tele.

CT

KRCOVE ZILY

VAS VYSLEDOK:

PRIEMERNE RIZIKO KRCOVYCH ZIL

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

MTHFR 1 MTHFR gén vytvara enzym, ktory riadi hladiny homocysteinu, chemikdlie zapojenej do zrazania krvi.

CT
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PRUZNOST A PEVNOST POKOZKY

ANALYZOVANE GENY

<n: MMP1

<n: MMP3

<n: ELN

Vas genotyp

Vas genotyp

Vas genotyp:

Vas genotyp:

. DELDEL
. INSINS
CG
CT

0 PRUZNOSTI A PEVNOSTI POKOZKY:

Pruznost je schopnost pokozky natiahnut sa a vratit sa do povodného tvaru bez
vytvorenia vrasok a inych nedokonalosti. Tato schopnost zavisi od kolagénu,
bielkoviny, ktord je zodpovedna za silu a pevnost spojivovych tkaniv. Kolagén sa
produkuje neustale po cely Zivot. Ked sme mladsi, tvorba kolagénu prevlada nad
rozpadom, ale ako starneme, zvySuje sa rozpad kolagénu co prispieva ku strate
pruznosti a k viditelnym vraskam.

GENETIKA

Niektori fudia odburavaju kolagén rychlejsie ako ini. Matrix metaloproteinaz (MMPs)
su enzymy, ktoré odburavaju kolagén z pokozky. Riadené odstranovanie starého
kolagénu udrzuje mladistvy vzhlad vasej pokozky. Ak sa vyskytne mutacia v géne
MMP1 alebo MMP3, odburavanie génu bude prevazovat a sposobi stratu pruznosti
a pevnosti.

VAS VYSLEDOK

PRIEMERNY SKLON KU
 DEGRADACII KOLAGENU

Geneticka analyza ukazala, Ze mate priemerné riziko predcasnej straty pruznosti
pokozky.



PRUZNOST A PEVNOST POKOZKY

DEDICNOST PRI TVORBE VRASOK

55%
GENETIKA

—45%
PROSTREDIE/FAKTORY ZIVOTNEHO STYLU
Prilis  velké pdsobenie UV  Ziarenia, fajcenie,
neustaly stres, zdpaly a nezdravé stravovanie su
hlavnymi faktormi Zivotného Stylu, ktoré spésobuju
odburavanie kolagénu a ovplyvriuju pruznost pokozky.

KOLAGEN TVOR[ 75% SUSINY KOZE A JE NAJVIAC SA
VYSKYTUJUCIM PROTEINOM V TELE.

HLAVNE ZLOZKY

KOENZYM Q10

KYSELINA L-ASKORBOVA (VITAMIN C)
RESVERATROL

PEPTIDY

KYSELINA HYALURONOVA

SOJOVE PROTEINY
DOPLNKY
VITAMIN C +E

N — ACETYL CYSTEIN

KYSELINA ALFA- LIPOOVA

AKO OVPLYVNUJU KOLAGENOVE VLAKNA STRUKTURU POKOZKY?

ROVNOVAHA KOLAGENU

Chréani zamsu (derma) pred degeneraciou.
Podporuje tvorbu kolagénu.

Stimuluje rozmnoZovanie buniek a syntézu
kolagénu.

Stimuluju syntézu kolagénu a elastinu.

Pomaha reparovat poskodené spojivové
tkaniva ked' zvysuje produkciu kolagénu.

Stimuluju syntézu kolagénu a elastinu.

Pomaha znizovat aktivitu MMP.

Aminokyselina u ktorej sa preukazalo, ze
znizuje poskodenie spésobené MMP.

Zvysuje ochranny mechanizmus kolagénu.

e, NEROVNOVAHA KOLAGENU:

V mladej pokoZke st tvorba a odburavanie

B kolagénu v rovnovahe.

VASE ODPORUCANIA

. Genetické abnormality a faktory Zivotného 3tylu vedu k zvy3enej
UW miere odburavania kolagénu. MMPs prispievaju k odburavaniu
kolagénu a zéroven spomaluju tvorbu nového klagénu. Vysledkom
je strata pevnosti a pruznosti, objavia sa viditelné vrasky a kruhy
pod oc¢ami a pokoZka je ochabnuta.

e Ak ste uZ objavili prvé vrasky, uZivajte doplnky, ktoré zvysuju produkciu kolagénu alebo znizuju aktivitu enzymu MMP-1. Jednou z moZnosti je extrakt z

chmelu, ktory vykazuje dobré vysledky v spomalovani starnutia pokozky.
e Do stravovania si pridajte potraviny bohaté na vitamin C a pokozku oSetrujte krémami s obsahom C vitaminu, ktoré zlepsia jej kvalitu. Vitamin C zniZuje

aktivitu MMP a teda aj odburavanie kolagénu.

¢ Do stravovania zahrrite séjové vyrobky, kedZe tieto obsahuju genistein, ktory pomaha pri tvorbe kolagénu.
e Jedzte ovocie s ¢ervenou Supkou, ako ¢ucoriedky a ¢ervené hrozno. Su bohaté na resveratrol, ktory stimuluje tvorbu kolagénu. V starostlivosti o plet si

tieZz mbzete vyberat vyrobky s obsahom resveratrolu a tieto nanasat na pokozku.
e Vstarostlivosti o plet sa snazte pouzivat vyrobky obsahujuce polyfenoly, karotenoidy alebo flavonoidy, ktoré pomahaju udrziavat pevnost vasej pokozky.
e Snazte sa vyhnut chlérovanej vode alebo pouzivajte filter na odstrariovanie chléru z vody na baze uhlika. Chlér zvysuje hladinu enzymu MMP, ktory
prispieva k odburavaniu kolagénu a nasledne tym sp6sobuje stratu pruznosti pokozky.
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HYDRATACIA POKOZKY

0 HYDRATACII POKOZKY

Hydratacia napomaha nasej pleti udrzat si pruznost a sluzi taktiez ako ochranna
bariéra. To vacsinou zavisi od vonkajsej vrstvy koZze nazyvanej stratum corneum,
ktora chrani podkozné tkanivo pred dehydratédciou a infekciou. Zatial, co optimalne
hydratovand pokozka obsahuje az 15 percent vody, dehydratovana koza obsahuje
menej ako 10 percent.

GENETIKA

Transport vody do koZnych buniek je, okrem iného, presne regulovany
prostrednictvom aqvaporinu-3 (AQP3). Agvaporin-3 je doélezity protein kodovany
génom AQP3. Dokaze vyvtarat pory v membranach koznych buniek, cez ktoré
sa mbze ucinne transportovat voda a malé mnoZstvo rozpustenych latok (ako je
glycerol). Nedostatok AQP3 znizuje transport vody a prenikanie glycerolu do koznych
buniek, ¢o nasledne znizuje hydrataciu koze.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: AUPS Vas genotyp: AG

PRIEMERNA HYDRACNA SCHOPNOST

Geneticka analyza dokazuje, Ze ste nositelom jednej Ziaducej a jednej neZiaducej
képie génu AQP3, Co poukazuje na priemernd (prirodzenu) hydratacnu
schopnost vasej pokozky.




HYDRATACIA POKOZKY

Madte radi dlhé hortce sprchy? MézZe to byt sice prijemné,
avsak teplo z horucej vody v kombindcii s mydlom odstrariuje
prirodzenu mastnu ochrannu bariéru pokozky. To mézZe viest
k pocitu vysusenia a svrbenia. Cim dihsia a teplejsia je sprcha,

tym viac vlhkosti méZete stratit.

DEHYDRATOVANA POKOZKA

zvySené podrdzdenie a zacervenanie; zvySené
riziko infekcie; nerovnomernd textura; svrbiace
miesta; tmavé kruhy pod ocami; jemné vrasky;
zvy$ena produkcia tuku

HYDRATOVANA POKOZKA

znizené podrazdenie; pevnd a pruzna pokozka;
zlepSena elasticita; menej mastna pokozka; jemna
a Cistad pokozka

VASE ODPORUCANIA

TYPY HYDRATACNYCH LATOK

ZMAKCOVADLA

ZVLHCOVADLA

OKLUZIVA

CERAMIDY

Latka, ktora pritahuje vihkost
a pomaha pokozke ostat
zvlhéenou znizenim straty
vody.

Latka, ktord absorbuje alebo
pomaha inej latke zachovat si
vlhkost, ako napriklad glycerol.

Latka tvoriaca na pokozke
film, udrZujica vo vnutri
prirodzenu vihkost.

Je to rodina voskovych lip-
idovych molekul. Ceramidy sa
vo vysokych koncen-traciach
prirodzene vysky-tuju v
bunkovej membréne.

WHERE YOU FIND IT?

vazelina, glycerin, lanolin,
mineralny olej, kokosovy olej,
jojobovy olej

kyselina hyalurénova, kyselina
mliecna, glycerin, alfa-hydroxy
kyselina (AHAs), sorbitol,
skvalénovy olej, med

vosky, oleje a silikény

najdené v celozrnnej psenici,
hnedej ryzi, sladkych zemiakoch,
prose, séjovych boboch

DEHYDRATOVANA POKOZKA JE ZAROVEN SUCHA AJ MASTNA. TO JE CELKOM
PARADOX, VSAK? K TOMUTO STAVU DOCHADZA VTEDY, KED POKOZKE
CHYBA VODA, V DOSLEDKU COHO SA POKOZKA POKUSA KOMPENZOVAT
TO PRODUKCIOU VACSIEHO MNOZSTVA TUKU V SNAHE UDRZAT SI SVOJU

HYDRATACIU.

e Do vasej stravy zahrrite potraviny, ktoré si bohaté na kyselinu lipoovi. Sucht pokozku a poskodenie sposobené slnec¢nym Ziarenim mozno znizit
kyselinou lipoovou, ktora je dobrym zvihéovadlom. Dobrymi zdrojmi su paradajky, hydina, telacia pecen, hovadzi steak a zelena listova zelenina.

» Skuste na koZzu aplikovat kokosovy olej a pouzit ho ako hydratacny krém. Kokosovy olej tiez obsahuje antioxidanty a ma protiplesfiové uéinky.

e Vyberte si topické pripravky, ktoré obsahuju skvalénovy olej, ktory je G¢innym zvihéovadlom.

e Pouzivajte topické pripravky, ktoré obsahuju arganovy olej, pretoze sa ukazalo, Ze zlepsuje elasticitu pokozky a hydrataciu pokozky obnovenim jej

ochrannej funkcie a zachovanim jej schopnosti zadrzat vodu.

e Aplikujte zviIhéovace ihned po sprchovani, vdaka ¢omu budu udrziavat vihkost a poskytnu pokozke oleje a Ziviny.
e Najprv naneste hydratacné mlieko, po ktorom nasleduje hydratacny krém, aby sa voda v pokozke udrzala pocas celého dra. Hydratacné mlieko dodava

pokozke vodu a hydratacny krém vytvara na povrchu bariéru, ktora zabranuje odparovaniu vody.
e Snazte sa vyhnut pletovym mliekam alebo krémom, ktoré obsahuji parfumy.
e Pozrite sa do tabulky na niekolko hydrataénych zloZiek, ktoré by vam mohli poméct pri hladani spréavneho hydrata¢ného krému na hydrataciu vasej

pokozky.
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CELULITIDA

0 CELULITIDE

Celulitida je pojem oznacujuci typické hromadenie podkozného tuku, o spésobuje
jamkovity a hrudkovity vzhlad pokoZzky, ¢asto nazyvany ako “pomarancova kora”.
Celulitida sa zvycajne objavuje v oblasti stehien, bokov a zadku. Hoci celulitida
neovplyvnuje vase zdravie, moderné trendy v krase uprednostnuju hladkd pokozku.

GENETIKA

Studie identifikovali gény ACE a HIF1A ako hlavné genetické spustace rozvoja
celulitidy. Vedci dokazali, Ze nositelia mutacie génu HIF1A maju o 50 percent nizsie
riziko rozvoja celulitidy (mladsi ako 30 rokov) v porovnani s jednotlivcami bez tejto
mutdcie.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: ACE_Z Vas genotyp: INSINS

' NIZSIE RIZIKO CELULITIDY

Gen: HIF1A Vas genotyp: cc

Geneticka analyza ukazuje, Ze vase gény maju ochranny vplyv na rozvoj celulitidy.
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CELULITIDA

10%

MUZI

90%

ZENY

V PRIEMERE SA CELULITIDA VYSKYTUJE U 90% ZIEN A
10% MUZOV A JE CASTEJSIA U BELOCHOV V POROVNAN|
S AZIJICAMI.

Aj filmové hviezdy maju celulitidu! Je pravdou, Ze vécsina z
nds uprednostriuje hladku pokozku, ale ak mdte celulitidu,
rozhodne nie ste sami a C¢o je najdéleZitejsie, nijako

neovplyvriuje vase zdravie.

PRECO SA CELULITIDA VYSKYTUJE CASTEJSIE U ZIEN?

S
(]

TOPICKE ZLOZKY
RETINOL

Zvysuje prietok krvi a hrubku dermy.

VYTAZOK Z PRASLICKY

Tato rastlina sa vyuziva ako silny protizépalovy
prostriedok pri topickej aplikacii vo forme mliek
a krémov.

KOFEIN Zvysuje cirkulaciu, podporuje lipolyzu tukovych
buniek a re-dukuje zadrZiavanie vody.

VYTAZKY Z CERVENOOCKA Tieto latky v kombindcii s kofeinom pomahaju

STIHLEHO telu zbavit sa tukovych buniek.

FORSKOLIN Znizuje telesny tuk.

KYSELINA HYALURONOVA Stimuluje produkciu kolagénu.

DOPLNKY

VITAMIN C Je nevyhnutny pre syntézu kolagénu a ma
protizépalové a antioxidac¢né vlastnosti.

VITAMIN A Zvysuje prietok krvi a hribku dermy.

RESVERATROL Antioxidant. Chrani tukové bunky pred zapalom.

VASE ODPORUCANIA

EPA A DHA OMEGA-3 RYBIOLEJ  Maju prozapalové a protizapalové G&inky.

U Zien je kolagén usporiadany vo zvislych radoch, kym u muzov st vlakna blizsie viazané v
sietovitej Strukture. Toto priame rozlozenie kolagénovych vldkien smerom nadol a nahor
je hlavnym dévodom, preco Zeny maju celulitidu a muZi nie. Tuk u Zien lahsie prechadza
cez zvislo usporiadané kolagénové vlakna a vytvara na pokozke celulitidu.

Rozvoj celulitidy zavisi aj od mnohych inych faktorov, vratane hormonalnych zmien,
pohlavia, etnicity, veku, nadmernej hmotnosti, zlej stravy, nedostatku fyzickej aktivity,
dehydratacie a nasej genetiky.

e Aby sa minimalizovala pravdepodobnost vyskytu celulitidy, najbeznejsim odpordc¢anim by bolo zdravsie jest a byt pravidelne fyzicky aktivny. Fyzicka
aktivita napomaha ochrane pred rozvojom celulitidy zvysenim krvného prietoku. Zvyseny krvny obeh méze poméct vasmu telu bojovat proti celulitide,
pretoze zvysuje schopnost vasho tela uvolfiovat zasoby tuku a vyuzit ich ako zdroj energie.

e Zahrrite do svojej stravy potraviny, ktoré st bohaté na vitamin C. Vitamin C pomaha zvu$ovat pevnost spojivového tkaniva. Ked' je spojivové tkanivo
silné, tukové bunky tazsie prenikaju cez tkanivo a vytvaranie celulitidy na povrchu sa stazuje.

e V pripade rozvoja celulitidy pouZite topické pripravky bohaté na retinol. Bolo dokazané, Ze pouzivanie pletovych krémov s obsahom retinolu znizuje
dlhodobu tvorbu jamiek v pokozke. Retinol moZete ziskat aj z potravinovych zdrojov, ako je hovadzie maso, kuracie maso, morcacia pecen a syr.

e Bohuzial, neexistuje Ziadne trvalé rieSenie, ako sa zbavit celulitidy, ktord uz mate, ale existuje mnoho kratkodobych moznosti, ako zniZit jamkovanie
pokozky. Proticelulitidna masaz alebo laserova terapia jasne redukuje vzhlad pokozky podobny pomarancovej kore. Ak chcete, aby tento tcinok vydrzal,

budete musiet tieto kiry absolvovat pravidelne.
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STRIE

0 STRIACH

Strie sa tradi¢ne objavuju na vasej pokozke ako pruzky rovnobeznych liniek,
ked'sa vldkna kolagénu a elastinu roztrhnu. Tieto linky su zvycajne fialové alebo
svetloruzové a maju inu texturu ako normalna pokozka. NajcastejSie sa objavuju
v oblasti brucha, prsnikoy, stehien, zadku a nadlaktia.

Neexistuje Ziadne osSetrenie, vdaka ktorému by strie zmizli cez noc; len im v
priebehu ¢asu pomahaju vyblednut. Prevencia je najlepsi spdsob riesenia strif
a je lepSou moznostou ako liecba. Viyvazend strava, kontrolovany prirastok vahy,
cvicenie, zdravé navyky a Zivotny Styl st niektoré bezné preventivne opatrenia,
ktoré si mozZete lahko osvoijit pre zabezpecenie krasnej pokozky bez jaziev.

RIZIKOVE FAKTORY STRI:

e Nadmerné roztiahnutie pokozky

e Néhly ndrast telesnej hmotnosti alebo kulturistika (hlavne v kombinécii so steroidmi)
¢ Tehotenstvo

e Rychly rast

e Lieky

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: HMCN1 Vas genotyp: GG

' ZNIZENE RIZIKO STRII

Gen: ELN Vas genotyp: CT

Geneticka analyza dokazuje, Ze méate zniZené riziko tvorby strii, o je priaznivé.
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STRIE

50%

Zien maju strie

20%

muZov maju strie

BIELE STRIE

TOPICKE ZLOZKY

KYSELINA RETINOVA Zlep3uje skoré strie.
TUJA ZAPADNA Redukuje vyskyt strif.
KYSELINA GLYKOLOVA Redukuje vyskyt strii.

KYSELINA HYALURONOVA  Poméaha zvysit produkciu kolagénu a znizuje vyskyt strii.

Staré poskodené tkanivo a je tazké ich vyliecit.
Krémy a zébaly nie su dostatocne Ucinné v liecbe
bielych strif.

VASE ODPORUCANIA

BAMBUCKE MASLO Zjemnuje a znizuje pocet strii.
KAKAOVE MASLO Zjemnuje a znizuje pocet strif.
PRIRODNE OLEJE Levandulovy olej, ruzovy olej, olivovy olej, myrhovy

olej, harmancekovy olej.

CERVENE STRIE

Cerstvo poskodené tkanivo. Cervené strie je mozné liedit rychlo
a uginne. Cervend farba naznaluje, e td oblast je elte stile
vaskularizovana a nase telo este dokaze opravit poskodené tkanivo.
Strie mozu Uplne vymiznut alebo sa stand menej viditelnymi, ked'
pri¢ina napinania pokozky zmizne.

e Do vasej stravy zahrrite potraviny bohaté na zinok (orechy, ryby a sezamové semienka). Zinok redukuje zapal poméha procesom hojenia. Méze tiez znizit

nachylnost pokozky k tvorbe strii.

¢ Vyhnite sa obmedzujicim diétam, pretoze nahly narast hmotnosti alebo nahly Gbytok hmotnosti méze spdsobit tvorbu strii.
e Kazdy tyzder sa snazte néjst nejaky ¢as na relaxaciu. Studie preukdzali, Ze existuje spojitost medzi stresom a tvorbou strii.
e V pripade potreby pouZivajte gély s obsahom kyseliny hyalurénovej na pomoc pri liecbe novych strii.
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0 KRCOVYCH ZILACH

Zily st takym typom (krvnych) ciev, ktoré st zodpovedné za navrat krvi chudobnej
na kyslik spat do vasho srdca. Su vybavené Specialnymi chlopriami, ktoré zabranuju
toku krvi nespravnym smerom. Krcové Zily vznikaju v dosledku poskodenia tychto
chlopni. Ak sa to stane, krv sa v Zildch zacne hromadit, ¢o spdsobi zvySenie tlaku
krvi vo vnutri Zil a nasledne sa mozu objavit kicové Zily. MoéZu vyzerat ako zvacsené
a pokrutené Zily, ktoré sa zvycajne objavuju na dolnych koncatinach. V skorych
stadiach tvorby krcovych Zil sa povazuju len za kozmeticky problém (s malymi alebo
Ziadnymi priznakmi). Znamkami dalsieho vyvoja je zvycajne bolest, svrbenie a opuch.

Ak st kicové Zily nelie¢ené, mozu prechadzat do Zilového refluxu a/alebo Zilového
vredu na nohe.

GENETIKA

Hlavnym zndmym genetickym faktorom suvisiacim so zvysenym rizikom tvorby
kfcovych %l je polymorfizmus v MTHFR géne. Studie preukazali nadmerné zastipenie
TT genotypu — u pacientov s ki¢ovymi zilami. Tento polymorfizmus znizuje aktivitu
MTHFR a je spojeny so zvySenou hladinou homocysteinu a znizenou hladinou
vitaminu B9 v krvi.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: MTHFR_1 Vas genotyp: CT

PRIEMERNE RIZIKO KRCOVYCH ZIL

Vas geneticky profil uréuje priemerné riziko kr¢ovych Zil. Ste nositelom beznej
genetickej kombindacie, ktory je pritomny u 44% populacie.
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KRCOVE ZILY
VYSKYT KRCOVYCH ZIL
30%

dospelej populacie
ma kréové Zily
70%

dospelej populacie
ma zdravé Zily

ZENY SU VIAC NACHYLNE NA KRCOVE ZILY A CELKOVE
RIZIKA KRCOVYCH ZiL SA S VEKOM ZVYSUJU.

Hemoroidy sa niekedy oznacuju ako krcové Zily konecnika.
Preco dostali takéto meno? PretoZe sa vyskytuju z rovnakého

dévodu ako krcové Zily, ale v inych oblastiach tela.

1 KRCOVA ZILA

TOPICKE ZLOZKY
VITAMIN K

Pomaha posilnit kapilary.

EXTRAKT Z PAGASTANU KONSKEHO

Poskytuje kratkodobt dlavu od metli¢kovych
alebo kfcovych Zil.

OLEJ Z HROZNOVYCH SEMIENOK

Priaznivo posobi na krvné Zily a pomdha
zvySovat krvny obeh.

Poskodené cievy; krv sa zacina hromadit v Zilach;
vznik kfcovych Zil.

!

VASE ODPORUCANIA

PUPOCNIK AZIJSKY

DOPLNKY
ROZMARIN

50%

GENETIKA

— 50%

Zvysuje celistvost spojivového tkaniva, zvysuje
hladiny antioxidantov pri hojeni ran a zlepsuje
priepustnost kapilar.

Pomaha zvySovat krvny obeh.

VONKAJSIE FAKTORY/ FAKTORY ZIVOTNEHO STYLU

Obezita, nizka Uroven fyzickej aktivity a dlhodobé stétie alebo sedenie
su hlavnymi vonkajsimi faktormi, ktoré moézu urychlovat objavenie

kf¢ovych Zil.

ZDRAVA ZILA

Zdravé cievy; tok krvi spravnym smerom.

e Jedzte kazdy deri 30 az 40 gramov vlakniny, pretoZe to pomaha znizovat riziko zapchy. Zdpcha moze viest k zlému pohybu Eriev, ¢o spdsobuje vysenie
tlaku v Zilach. Vlaknina méze tieZ znizovat riziko hemoroidov — opuchnuté Zily v analnom kanali.

e Uzivajte normalne mnozstvo soli alebo sa ho snazte znizit. Sol zvy3uje zadrziavanie vody a opuchy kf¢ovych Zil.

e Udrziavate si zdravu telesni hmotnost, pretoze nadvaha vytvara mimoriadny tlak na vase Zily.

¢ Vyhybajte sa noseniu tesného oblecenia, ktoré moze znizit krvny obeh.

e Vyhybajte sa nadmernému fajceniu a pitiu alkoholu, pretoZe zvysuju tlak krvi a srdcovu frekvenciu. Vysledkom je cerpanie vacsieho mnozstva krvi cez

tepny do Zil.

e V pripade kfcovych Zil pozrite si tabulku s niekolkymi topickymi pripravkami, doplnkami alebo chodte na odborné vysetrenia, ktoré by vam mohli

pomact v boji s tymto stavom.
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STARNUTIE VASEJ POKOZKY

NASA POKOZKA JE DOLEZITOU
BARIEROU MEDZI NAMI A VONKAJSIM
PROSTREDIM.




STARNUTIE VASEJ POKOZKY

V tejto kapitole zistite, aké su vase genetické predispozicie pre:

01 OCHRANU PRED GLYKACIOU

02 CITLIVOST NA ZAPAL

03 ANTIOXIDACNA SCHOPNOST POKOZKY
04 BIOLOGICKE STARNUTIE

Nasa pokozka je dblezitou bariérou medzi nami a vonkajsim prostredim. Preto jej vlastnosti zohrdvaju kltucova ulohu v
odolnosti vodi vonkajsim stresorom. Skodlivé latky vstupuju kazdy deri do tela potravou, vodou a vzduchom a my zufalo
potrebujeme mechanizmy na ich odstranenie z nasich systémov. Tento proces zahtna Specifické enzymy, ktoré detoxikuju
nase telo a antioxidanty, ktoré neutralizuju volné radikaly. Tvorba volnych radikalov je spdsobena Ziarenim, cigaretovym
dymom, réznymi znecistujucimi latkami a nespocetnym mnozstvom dalsich latok, ktoré moze nase telo Gspesne detoxikovat

pomocou vhodnych enzymov.

Nase telo ma mnoho enzymov zodpovednych za odstrariovanie skodlivych latok. V genetickom profile enzymov sa viak méze
vyskytnut mutdcia, ktora sa potom prejavi ako nedostatocna detoxikacia potencialne skodlivych a toxickych latok. V pripade
neucinnej funkcie enzymov alebo nedostatku urcitého enzymu sme viac vystaveni toxinom z vonkajsSieho prostredia a nase
telo sa musi primerane prispdsobit. Ak telo neméze dlhodobo neutralizovat tieto latky, vysledkom je starnutie pokozky a

poskodenie tkaniva.
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PREHCAD VYSLEDKOV

OCHRANA PRED GLUKACIOU

VAS VYSLEDOK:

I MENEJ UCINNA OCHRANA PROTI GLYKACI

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

GLOI 1 GLO1 gén koduje enzym, ktory je zodpovedny za ochranu nasich buniek voci AGEs (konecné produkty glykacie).

T

GLO'I 2 GLO1 gén koduje enzym, ktory je zodpovedny za ochranu nasich buniek voci AGEs (konecné produkty glykacie).

RA

CITLIVOST NA ZAPAL

VAS VYSLEDOK:

B NIZKE RIZIKO ZAPALU KOZE

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

C6

RA

".6 Prozapalova molekula interleukin 6 (IL6) podporuje imunitni reakciu na tréning a je zapojend do procesu opravy
zapalu. Zohrdva ulohu pri metabolizme cukrov a tukov.
".BR 2 IL6R gén koduje podjednotku komplexu receptora pre interleukin 6 (IL6). Interleukin 6 je silny pleiotropny
— cytokin regulujuci rast a diferenciaciu buniek a hra délezZitu Ulohu v imunitnej odpovedi a zépale.
TNF Prozapalova molekula. Zvysené hladiny TNF su spajané so zvysenim systémovej imunitnej odpovede a zapalovych
procesov.

66

C-reaktivny protein je zapojeny do niekolkych funkcii suvisiacich s obranou hostitela. Preto sa hladina tohto
CRP proteinu v plazme vyrazne zvysuje pocas reakcie akutnej fazy na infekciu alebo iné zapalové stimuly. Stimuluje
ho IL-6 a v krvnych testoch sa ¢asto vyuziva ako ukazovatel zapalu.

m
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ANTIOXIDACNA SCHOPNOST POKOZKY

VAS VYSLEDOK:

B CFEKTIVNEJSIA ANTIOXIDACNA OCHRANA

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU VAS GENOTYP
CAT Kataldza premiena reaktivne formy kyslika na vodu a kyslik, a tym zniZuje skodlivy vplyv peroxidu vodika. AA
GPX1 Glutatién peroxidaza posobi v detoxikacii peroxidu vodika a je jednym z najdélezitejsich antioxidacnych enzymov cc

u fudi.
SUDZ Tento gén je spojeny so syntézou superoxiddismutazy, ktord je dolezitym antioxidantom ochrariujdcim bunku c-l-

pred ionizujucim Ziarenim, oxidacnym stresom a zapalovymi cytokinmi.

Nuu] Enzym, ktory funguje ako chindén reduktdza v procese konjugacie hydrochinénov. Je zapojeny do mnohych cc
detoxikacnych ciest a biosyntetickych procesov.

BIOLOGICKE STARNUTIE

VAS VYSLEDOK:

B POMALSIE STARNUTIE

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU VAS GENOTYP

TERC Telomeraza, ktorej hlavnou zlozkou je TERC, je polymeraza udrzujica dizku telomér (chromozémové cc
zakoncenia) priddvanim telomérneho opakovania TTAGGG.
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OCHRANA PRED GLYKACIOU

0 OCHRANE PRED GLYKACIOU

Glykacia je prirodzeny proces, pri ktorom sa cukor v nasom krvnom obehu pripdja
k proteinom, ¢im vytvara skodlivé nové molekuly nazyvané “produkty pokrocilej
glykdcie” (AGEs) a predstavuju jedny z hlavnych hrozieb pre nasu pokozku.

Glykacia nastava vtedy, ked' je hladina cukru v krvi zvysena, ¢o sposobi, Ze sa tento
prebytok naviaze na kolagénové a elastinové vldkna pokozky. Glykované kozné vlakna
st menej elastické ako normalne vliakno a maju znizenu schopnost vlastnej opravy, ¢o
vedie k suchej pokozke, uvolneniu pokozky a tvorbe vrasok.

GENETIKA

Nase bunky st chranené pred AGEs enzymom glyoxalaza 1, ktory premieria AGEs na
menej toxické molekuly. Mutdcia v GLO1 géne, ktory kdduje enzym glyoxaldza 1, méze
spOsobit, Ze enzym bude menej Ucinny. Spravna vyZiva je preto pre tychto jedincov
kltcom k zdravej pokozke.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: GLU1_1 Vas genotyp: TT

' MENE) UCINNA OCHRANA PROTI GLYKACII

Gén: GL[”_Z Vas genotyp: AA

Analyza vasej DNA odhalila, ze vas GLO1 gén koéduje menej aktivny enzym
glyoxaldza 1, ¢o spésobuje menej Uc¢innu ochranu proti glykacii pokozky.
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OCHRANA PRED GLYKACIOU

GLYKACIA JE HLAVNOU
PRICINOU STARNUTIA POKOZKY

KriZové vizby vytvorené medzi cukrom a bielkovinou vyZaruju
fluorescenciu. Ak sa pozriete na fluorescencny obraz mladych
ludi, ich pokozka bude velmi tmavd, ale so starnutim sa AGEs

hromadia a jas sa zvysuje.

=———— ZDRAVA POKOZKA

zdravé kolagénové vlakna

GLYKOVANA POKOZKA

OCHRANA PRED GYKACIOU
BIELKOVINY

Aktivuju kolagén, elastin a kyselinu
hyalurénovd, ¢im pomahaju redukovat vrasky.

L-KARNITIN

Redukuje Uroven stvrdnutych kolagénovych
vlaken, ktoré vedu k tvorbe vrasok.

EXTRAKT ZO ZELENEHO CAJU

Pomaha chranit pred koncovymi produktmi
glykacie.

KYSELINA HYALURONOVA

UdrZuje v sebe 1000x viac vody ako sama vazi
a moze pomoct znizovat vyskyt jemnych liniek
a vrasok.

UREA

Znizuje Ucinky glykacie.

OLEJ Z LISTOV ROZMARINU

DOPLNKY
KARNOZIN

Zlepsuje krvny obeh a pdsobi protizapalovo.

Inhibuje vdzbu molekdl cukru na bielkoviny.

KYSELINA ALFA LIPOOVA (ALA)

Redukuje oxidacny stres a tvorbu AGEs.

KYSELINA ACETYLSALICYLOVA (ASA)

Inhibuje vézbu molekdl cukru na bielkoviny.

VITAMIN B1

Pomaha aktivovat enzymy, ktoré znizuju
tvorbu AGEs.

zosietované kolagénové vldkna spdsobené

glykdciou

VASE ODPORUCANIA

EXTRAKT Z CUCORIEDOK

Pomaha chranit pokozku pred AGEs.

GRANATOVE JABLKO

Redukuje hromadenie AGEs.

e Do vasej stravy zahrrite granatové jablkd, semienka hrozna, zelent papriku a zeleny ¢aj, pretoze su bohaté na polyfenoly a bolo dokdzané, Ze inhibuju
glykaciu. Mozete tiez vyhladat topické pripravky, ktoré obsahuju ich extrakty a zahrnut ich to vasej kazdodennej starostlivosti o pokozku.
e Pripriprave vasich jedal pouZivajte koreniny a bylinky, ako je zazvor, skorica, klinceky, rozmarin, muskatovy oriesok, kurkuma a Zensen, pretoze st zname

svojou inhibiciou glykacie vdaka vysokému obsahu fenolov.

e Obmedzte prijem potravin s vysokym obsahom cukru a fruktézového kukuri¢ného sirupu. Pri ndkupe potravin si precitajte etikety a skontrolujte obsah
cukru. Rychlost tvorby AGEs je 10-krat vyssia v pritomnosti fruktdzy v porovnani s glukézou.

¢ Hladajte potraviny bohaté na vitamin A a E. Mézu vam pomoct doplnit hladiny kolagénu, a tym spomalit proces starnutia.

e PouZivajte topické pripravky s obsahom oleja z listov rozmarinu, ktoré st bohaté na vitamin A a E. Pripravky s kyselinou hyalurénovou a s vitaminom C

posilfiujucim kolagén tiez pomahaju udrziavat strukturalnu a funkénd celistvost pokozky.
e Pozrite sa do tabulky na niekolko topickych pripravkov a doplnkov, ktoré by vdm mohli poméct udrzat u¢innd ochranu pred glykaciou.
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ITLIVOST NA ZAPAL

0 CITLIVOSTI NA ZAPAL

Zapal pokoZky sa objavuje vtedy, ked su bunky pokoZky vystavené akémukolvek
druhu cudzorodého a potencidlne skodlivého ¢inidla. Cudzorodé cinidlo sposobuje
hyperaktivnu reakciu a vase telo zacne produkovat medidtory zapalu nazyvané
cytokiny. Zapalova odpoved je dbleZitou sucastou nasho imunitného systému, ktory
umoznuje nasej pokozke chranit a liecit sa.

Musime vsak rozliSovat kratkodoby akutny zépal (prirodzeny proces v nasom tele,
ku ktorému dochadza po poraneni) od dlhodobého chronického zépalu (ktory moze
viest k poskodeniu pokozky a pred¢asnému starnutiu).

GENETIKA

Najviac preskimané gény stvisiace so zdpalom su IL6, TNF, CRP a IL6R gény — vsetky koduju

molekuly zapalu a vyrazne sa podielaju na regulécii zapalu pokozky.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

e ' NiZKE RIZIKO ZAPALU KOZE

an: ”.BR_Z Vas genotyp:

<n: TNF Vas genotyp: Va3 geneticky profil uréuje niz3iu citlivost na zapal. Je menej pravdepodobné,
ze ludia s vasim genetickym vysledkom budu trpiet chronickym zdpalom koze
alebo budu mat koznu precitlivenost.

sn: GRP Vas genotyp:
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CITLIVOST NA ZAPAL

PODNETY INDUKUJUCE ZAPAL

co ' X
uv 2 ® [ )
Ga. L)

UV LUCE ZNECISTENIE BAKTERIE
VZDUCHU A TOXINY

Lbe 27z
(] |

ZLA VOLBA NADMERNY STRES ~ NEDOSTATOK
VYZIVY SPANKU

Zdpal je z kratkodobého hladiska uZitocnou odpovedou, avsak
z dlhodobého hladiska méze viest k poskodeniu pokozky a
predc¢asnému starnutiu.

VONKAJSIE ZNAKY ZAPALU

Zmeny v Strukture pokozky (ako je opuch) a
zmeny vo sfarbeni pokoZky (ako je zacervenanie).

Ochorenia koZe, ako napriklad reakcie na sinecné

Ziarenie, dermatitida, ekzém, rozacea a psoriaza.

VASE ODPORUCANIA

TOPICKE ZLOZKY
ALOE VERA

Znizuje zapalové procesory. Upokojuje a tisi
podrazdenu alebo zapdlent pokozku. Lieci rany.

KYSELINA HYALURONOVA

Zvlhcovac pre tych, ktori neznasaju krémy.

KYSELINA LINOLOVA

Pomdha obnovit koZnu bariéru proti vonkajsim
stresom.

TYMIAN Antibakteridlny a pomaha chrénit pred vonkajsimi
stresmi.
VITAMIN E Pomaha obnovit koznu bariéru proti vonkajsim

stresom.

KINETIN (N6-FURFURYLADENIN)

Podporuje rychle delenie buniek. Funguje tiez ako

antioxidant, ktory moze zvratit niektoré ucinky
poskodenia volnymi radikdlmi. Ucinny pri liecbe
akné.

DOPLNKY
PUPALKOVY OLEJ Redukuje proces zapalu.
OMEGA3 OLEJ Redukuje proces zapalu.

KYSELINA ALFA LIPOOVA

Pomdha redukovat zdpalové signalne molekuly.

KURKUMIN Pomdha redukovat zédpalové signalne molekuly.
ZAZVOR Pomdha redukovat zdpalové signalne molekuly.
RESVERATROL Pomdha redukovat zédpalové signalne molekuly.
SPIRULINA Poméaha redukovat zédpalové signalne molekuly.

e Do vasej stravy zahrrite dostato¢né mnoZstvo antioxidantov a inych protizdpalovych Zivin, aby ste si zachovali svoj priaznivy stav. Tmavozelena zelenina,
brokolica, cesnak, kivi, ¢u¢oriedky, vlasské orechy alebo losos by mali byt vasou volbou.

¢ Jedzte potraviny bohaté na flavonoidy, ktoré maju protizapalovy ucinok. Dobrymi prikladmi st zeleny ¢aj, citrusové plody, bobule, cervené vino a jablka.
e Mali by ste konzumovat asi 25 gramov vlakniny denne, pretoZe strava bohatd na vldkninu ma protizapalové ucinky. Orechy, hrach, fazula a $o3ovica su

dobrym zdrojom.

e Zvyste prijem potravin bohatych na vitamin C a E. Ak sa podaju spoloc¢ne, u¢innejsie znizuju zapal.

¢ Vyhnite sa alebo obmedzte v3etky potraviny, ktoré moézu spbsobit zapal. Vyhnite sa rafinovanym sacharidom, ndpojom sladenym cukrom, spracovanému

masu (klobasy, parky v rozku) a margarinu.

* Pravidelne vykondvajte dychové cvicenia a zapojte sa do aktivit, ktoré vas najviac bavia. ZvySeny stres ma negativny vplyv na imunitny systém a moze

viest k chronickému zépalu.
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ANTIOXIDACNA SCHOPNOST POKOZKY

0 ANTIOXIDACNE) SCHOPNOSTI POKOZKY

Antioxidant je akakolvek latka, ktora spomaluje, zabranuje alebo odstranuje skody
sposobené oxidacnym stresom. Oxidacné reakcie produkuju volné radikaly, ktoré
mozu spustit viacnasobné retazové reakcie, a tym sposobit poskodenie bunky. Spravna
antioxidacnd ochrana je preto pre nase zdravie doleZitd, pretoze nasa pokozka je
neustdle vystavena znecistujucim latkam z vonkajSieho prostredia a inym latkam —
vsetky schopné indukovat tvorbu skodlivych volnych radikalov v nasich bunkach. Volné
radikdly mozu byt prirodzene tvorené pocas niektorych metabolickych procesov a
mozu byt tiez indukované roznymi Skodlivymi latkami vonkajsieho prostredia, prilis
rozsiahlym vystavenim UV Ziareniu, zlou vyzivou, konzumaciou alkoholu a fajcenim.

Na neutralizaciu skodlivych ucinkov volnych radikdlov ma nase telo vhodné obranné
mechanizmy. Antioxidanty su vzhladom na ich vplyv na inhibiciu volnych radikdlov

kficové v prevencii starnutia a ochorenia.

GENETIKA

NQO1, SOD2, CAT a GPX1 su klucové enzymy zodpovedné za antioxidacnu ochranu.
Genetické variacie vo vietkych génoch kddujucich tieto enzymy mali stvis so zvySenym
rizikom oxidacného stresu alebo s redukciou antioxidacnej odpovede, ¢o zvysuje
starnutie pokozky.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

an: CAT Vas genotyp: AA z v v s
S ' EFEKTIVNEJSIA ANTIOXIDACNA OCHRANA
sn: GPX1 Vas genotyp: cc
n: S0D2 Vas genotyp: [:T Vas geneticky vysledok je priaznivy a podporuje Uc¢innu antioxidacnd ochranu.
Ochrana vasej pokozky proti volnym radikalom a skorému starnutiu pokozky je
. NQO1 V4% genotyp: cc v porovnani so zvysSkom populacie lepsia.
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ANTIOXIDACNA SCHOPNOST POKOZKY

PRICINY PREDCASNEHO STARNUTIA POKOZKY

VONKAIJSIE FAKTORY SPOSOBUJUCE OXIDACNY STRES

uv COz
= = 0s Ga.
UV SVETLO DYM 0ZON ZNECISTENIE
OVZDUSIA

I /O LNE RADIKALY

U¢innad antioxidatna ochrana poméha redukovat tvorbu
vrasok a zachovat zdravi a mladistvo vyzerajucu plet. Ak
je antioxidacnd ochrana oslabena, kolagén (dolezity pre
Strukturdlnu podporu pokozky) degraduje, co mbze neskor
spbsobit postupné poskodenie bunkovych Struktur a
predcasné starnutie pokozky.

Vedeli ste, Ze ked' skladujete Cerstvé ovocie, ich obsah vitaminu
C klesa? MnoZstvo ich vitaminu C klesd o 50 percent, ked' su
uchovdvané v chladnom prostredi; ked' su uskladnené pri
normdilnej teplote pocas jarného obdobia, hladina ich vitaminu
CmbZze klesnut na 2/3 z pévodného mnozstva po zbere. Preto je
vZdy najlepsie konzumovat Cerstvé ovocie a zeleninu, aby sme si
boli isti, Ze plne vyuZijeme vyhody tychto antioxidantov.

VASE ODPORUCANIA

TOPICKE ZLOZKY
RESVERATROL

Znizuje oxidacny stres a ulahcuje hojenie ran.

VERBASKOZID

Znizuje expresiu prozapalovych chemokinov v
pokoZzke.

ROZMARINOVY OLEJ

Chrani pokozku pred UV Ziarenim.

KYSELINA L-ASKORBOVA
(VITAMIN C)

Pomaha chranit pred oxidacnym stresom a brani
zrych-leniu starnutia.

L-TOKOFEROL (VITAMIN E)

Neutralizuje volné radikaly.

LYKOPEN

Znizuje citlivost pokoZzky na UV Ziarenie a
stimuluje bunky k tvorbe kolagénu a elastinu.

EXTRAKT Z HROZNOVYCH
SEMIEN

Ma antibakteridlne a protizdpalové Ucinky.

KURKUMIN

Urychluje hojenie ran, chrani pred poskodenim
sinkom, zabranuje tvorbe akné a pdsobi proti
starnutiu.

KOENZYM Q10

Znizuje oxidacny stres, omladzuje pokozku
stimulaciou aktivity koznych buniek.

EXTRAKT ZO ZELENEHO CAJU

DOPLNKY
VITAMIN A, CAE

Chrani pokozku pred UV Ziarenim, zvysuje tok
kyslika do pokozky, znizuje drsnost pokozky.

Znizuje oxidacny stres.

KYSELINA ALFA LIPOOVA (ALA)

Znizuje oxidacny stres.

e Snazte sa jest vela potravin s velkym mnoZstvom koenzymu Q10 pretoZe je to jeden z najucinnejsich antioxidantov. Najcastejsie sa nachadza v mase

(hovadzie, kuracie), rybach (makrela, sardinky) a orechoch.

e Do vasej stravy zahrrite flavonoidy. Nachadzaju sa v zelenom ¢aji, citrusoch, vine a tmavej ¢okolade.
e Vyvarujte sa vyprazaniu pri vysokych teplotach, najma s nenasytenymi olejmi. Lepsie alternativy st dusenie, varenie a pecenie. Namiesto beznych olejov

70 semien pouzivajte olivové alebo kokosové oleje.

e Ak chcete zachovat U¢innu antioxidaénu ochranu vasho tela, snazte sa naplnit vase denné néroky na selén, vitamin C a vitamin E, pretoZe vSetky patria

do skupiny antioxidantov. Dobrymi zdrojmi st paradajky, Spenat, sladké zemiaky, ¢ervena paprika, grapefruit a para orechy.
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I0LOGICKE STARNUTIE

0 BIOLOGICKOM STARNUTI

Starnutie je prirodzeny a nezvratny proces spdsobeny hromadenim bunkového
poskodenia v priebehu Casu. Existuju dva typy starnutia: chronologické a biologické.
V chronologickom zmysle sme taki stari, ako je nas vek. Biologické starnutie zase zavisi
od nasho tela, rozhodujlce je to, ¢i nase telo vyzerad podla svojho veku. Starnutiu
nembzeme zabranit, ale mozeme tento proces spomalit.

Molekularna pricina starnutia sa ukryva v dizke $truktury zvanej teloméry. Su to konce
nasich chromozémov zlozené z repetitivnej DNA sekvencie (TTAGGG). Teloméry maju
délezitu ulohu pri udrziavani a ochrane funkcie koznych buniek. V priebehu nasho
Zivota sa teloméry skracuju, ¢o spdsobuje starnutie buniek a ovplyviuje Struktiru a
farbu nasej pokozky.

GENETIKA

Rychlost skracovania telomérov zavisi od mnohych faktorov vonkajsieho prostredia,
ako ja od varianty TERC génu. Ukazalo sa, Ze moze nastat mutdcia v DNA sekvencii. To
sa prejavi v skrateni telomérov a u jedincov s mutovanou képiou tohto génu sa zvysi
biologicky vek v priemere o 3-4 roky.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: TERC Vas genotyp: [:C

' POMALSIE STARNUTIE

Dve priaznivé képie TERC génu urcuju pomalsie biologické starnutie. Priblizne
53 percent [udi ma tento geneticky profil.
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BIOLOGICKE STARNUTIE

TELOMERY A STARNUTIE POKOZKY

Kratke teloméry suvisia s pred¢asnym starnutim buniek.

° ( ( (( . Vedeli ste, 7e Zeny Ziju v priemere dlhsie ako muZi? Zeny maju tito vyhodu vdaka

horménu estradiol, ktory je prirodzenym antioxidantom a pésobi ako prirodzend

/ \ ochrana. Testosteron u muZov nemd tuto ochrannu funkciu, preto su muzi viac
(( (( . ndchyini na skodlivé castice z vonkajsieho prostredia.

A

/N UN AN N

DELENIE BUNIEK TELOMERY SA SKRACUJU

VASE ODPORUCANIA

e Zahrrite do vasej stravy sardinky, makrely, vajcia, mlie¢ne vyrobky a iné potraviny, ktoré su bohaté na vitamin B. Nedostatok vitaminu B6, B9 a B12 je
uzko spojeny s predcasnym skratenim telomérov.

e Zamerajte sa na to, aby ste kazdy den spali aspori 7 hodin. Okrem zdravej vyZivy je spanok jednym z najdélezitejSich faktorov Zivotného stylu, ktory moze
ovplyvnit rychlost starnutia. Deprivécia spanku vedie k vy3$im hladinam kortizolu (stresovy hormén), inzulinu (hormdén ovplyvriujdci hladinu cukru v
krvi) a grelinu (hormdn, ktory spésobuje hlad), ¢o prispieva k rychlejsSiemu skracovaniu telomérov.

e Budte fyzicky aktivni aspon trikrat tyZdenne. Tento zdravy zvyk pozitivne ovplyvni vase biologické starnutie.
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VYZIVTE SVOJU POKOZKU

F

7
7 4’:»
y

DOBRA RUTINNA STAROSTLIVOST O
POKOZKU JU UDRZUJE ZDRAVU. ZAHRNA
TO TIEZ VYZIVU ZVNUTRA.



VYZIVTE SVOJU POKOZKU

Zistite, aky vplyv maju vase gény na hladiny:

01 VITAM
02 VITAM
03 VITAM
04 VITAM
05 VITAM

INU B2
INU B6
INU B9
NUB12

INUC

06 VITAMINUD

07 VITAMINUE

08 OMEGA-3 METABOLIZMU
09 SELENU

Dobra rutinna starostlivost o pokozku udrzuje vasu pokozku zdravu. Zahffia to tiez vyzivu zvnitra. Vhodna strava bohata na

vitaminy a mineraly nam moze pomoct udrzat Struktiru pokozky a jej funkciu bariéry, a tym udrzat jej zdravy a mladistvy

vzhlad.

Nase denné poziadavky na vitaminy a minerdly si dané mnohymi faktormi, vratane nasho genetického profilu, ktory moze

ovplyvnit nasu schopnost travit, vstrebavat a vyuzivat Specifické mikroZiviny.

Aj ked dokazeme ziskat takmer vsetky vitaminy a mineraly z beznej stravy, je tazsie ziskat ich, ak mame sklon k ich nedostatku.

Na zaklade genetickych testov dokazeme prispdsobit nasu stravu alebo, ak je to potrebné, uzivanie vyzivovych doplnkov, na

zvySenie hladiny vitaminov a mineralov a zarover optimalizovat zdravie a vzhlad nasej pokozky.

V tejto kapitole vam povieme, aké hladiny vitaminov a minerélov stanovuju vase gény a ako m6zu ovplyvnit vasu pokozku.
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PREHLAD VYSLEDKOV

VITAMIN B2

VAS VYSLEDOK:

- PRIEMERNA POTREBA VITAMINU B2

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

MTHFH 'l Protein kddovany tymto génom hra ulohu pri spracovani aminokyselin a méze byt citlivy na stav ribloflavinu.

CT

VITAMIN B6

VAS VYSLEDOK:

 PRIEMERNA HLADINA VITAMINU B6

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

AI.PI. Enzym posobiaci v zdsaditom prostredi, ktory je rozhodujuci pre rast a vyvoj kosti a zubov, pretoze sa podiela
na procese mineralizacie, ¢o je proces hromadenia vépnika a fosforu. Ovplyvriuje aj hladinu vitaminu B6.

CT

VITAMIN B9

VAS VYSLEDOK:

I NIZSIE HLADINY VITAMINU B

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

MTHFR 'l Redukuje 5,10-metylén-tetrahydrofoldt na metyltetrahydrofolat, a preto je doleZity pre vstrebanie vitaminu B9.

CT
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VITAMIN B12

VAS VYSLEDOK:

B NiZKAHLADINA VITAMINU B12

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

FUT2

Enzym fukozyltransferdza 2 (FUT2) je kddovana fukozyltransferdza 2 génom a je zapojeny do vstrebavania a
prenosu vitaminu B12 medzi bunkami.

66

VITAMIN C

VAS VYSLEDOK:

B \/YSOKA HLADINA VITAMINU C

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

SLC23A1

Jeden z dvoch prendsacov zodpovednych za vstrebavanie/distribuciu vitaminu C z potravy v nasom tele,
vratane oblasti pokoZzky. Variacia tohto génu spbsobuje znizené vstrebavanie vitaminu C a je spojena s nizsimi
koncentraciami vitaminu C v plazme.

CC

VITAMIN D

VAS VYSLEDOK:

B NiZKAHLADINA VITAMINU D

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

GC

Viazanie a prenos vitaminu D a jeho metabolitov v tele a ovplyviiovanie hladiny vitaminu D.

CC
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VITAMIN D

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

DHBR7 7-dehydrocholesterol premieria vitamin D3, ktory je prekurzorom 25-hydroxyvitaminu D3, na cholesterol, a tak
vylucuje substrat z drahy syntézy.

T

CYPZRI Premiena vitamin D na aktivnu formu, takze sa méze spojit s receptorom pre vitamin D.

66

VITAMIN E

PRIEMERNA HLADINA VITAMINU E

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

APUA5 Apolipoprotein A5 je dolezZity v regulacii hladiny chylomikrénov a triglyceridov v plazme. KedZe vitamin E je
rozpustny v tukoch, APOAS ovplyvriuje hladinu vitaminu E cez koncentraciu tuku v krvi.

CC

OMEGA-3 METABOLIZMUS

VAS VYSLEDOK:

B IVENEJ UCINNY OMEGA-3 METABOLIZMUS

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

FADSZ Enzym kddovany tymto génom je zapojeny do premeny ALA (kyselina a-linolénovd) omega-3 mastnej kyseliny
na EPA (kyselina eikosapentaénova) a DHA ( kyselina dokosahexaénova).

CC

SELEN

VAS VYSLEDOK:

B \/YSSIA HLADINA SELENU

ANALYZOVANE GENY ULOHA GENU

VAS GENOTYP

SEPP-] 1 P6sobi ako antioxidant. Je zodpovedny za prenos selénu, hlavne do mozgu a semennikov.

66

SEPP-] 2 P6sobi ako antioxidant. Je zodpovedny za prenos selénu, hlavne do mozgu a semennikov.

66
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ITAMIN B2

0 VITAMINE B2

Vitamin B2, tiez zndmy ako riboflavin, je vo vode rozpustny vitamin. Pésobi ako
antioxidant, zabranuje poskodeniu spésobenému volnymi radikdlmi a prispieva
k rastu tkaniv. Vitamin B2 podporuje zdravie pokozky znizovanim Urovne zapalu.
Bolo preukdzané, Ze vysoké hladiny vitaminu B2 mozu poméct pri zvlddani koznych
ochoreni, ako je akné, dermatitida, ekzém a rozacea.

GENETIKA

Vitamin B2 je potrebny pre fungovanie MTHFR, enzymu neutralizujucemu potencialne skodlivé
molekuly zvané homocystein. Ked' je homocystein pritomny vo vysokych hladindch, podporuje
oxidaciu volnych radikalov, ¢o urychluje proces starnutia pokozky. Nepriazniva T variacia génu
MTHFR spbsobuje, Ze enzym je citlivejsi na teplotu, a teda menej ucinny. V dosledku toho maju
nosici T variacie vyssiu pravdepodobnost zvysenej hladiny homocysteinu. Ludia, ktori nesu dve
nepriaznivé kopie MTHFR génu, potrebuju viac vitaminu B2, pretoZe to zvySuje aktivitu MTHFR

enzymu.

Studie preukazali, ze zvyéeny prijem vitaminu B2 moze viest k znizeniu hladin homocysteinu

az 0 40 percent u tych, ktori nesu dve rizikové variacie MTHFR génu.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: MTHFR_1 Vas genotyp: CT

PRIEMERNA POTREBA VITAMINU B2

Analyza vasej DNA ukdzala, Ze ste nositelom jednej priaznivej a jednej
nepriaznivej kopie MTHFR génu, o naznacuje priemerné poziadavky na prijem
vitaminu B2. Priblizne 44 percent populacie ma takyto geneticky profil.
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VITAMIN B2

PRINOSY VITAMINU B2

e predchadza dermatitide, ekzému, koZznym vredom a vypadavaniu vlasov
- e zlepsuje vyluCovanie hlienu, ¢im zabranuje prepuknutiu akné
[]RUZ["E HOVADZIA pECEN e znizuje ¢as potrebny na zahojenie jaziev a popraskanych pier

‘h-, ‘20 me % ‘ 3.4 mg e udrziava hladiny kolagénu

e obmedzuje zapal koZe, ¢im spomaluje prejav priznakov predc¢asného starnutia
e zabranuje bolesti hlavy

e predchadza a lie¢i anémiu

e pomaha premienat uhlovodiky na cukor, ¢im zvy3uje hladinu energie

S|
JAVOROVY SIRUP KOZI SYR NEDOSTATOK
M 18me M 12meg » popraskané kapilary na tvari

e vredy v Ustach
e popraskané pery
e sucha pokozka

oy
g o vyrazky na tvari
E L > i & 2  bolavy &erveny jazyk
tekuti lizniciach
SYR MOZZARELLA MANDLE ° T ; r:’a v slizniciac
* slabost a Ginava
M 11mg B 10mg

e svrbenie o¢i
e Stiepenie nechtov

Riboflavin je vzhladom na svoju ZIto-oranZovu farbu vo velkej miere pouZivany

SEZAMOVE MASLO (TAHIND VAJECNY ZLTOK

4™ 10,5mg &

v potravindrskom priemysle ako prirodné farbivo, v Eurépe oznacované ako

0,5mg E101 a mozZno ho ndjst vo vyrobkoch ako je margarin, syr, ceredlie a omdcky.

VASE ODPORUCANIA

e Vase poziadavky na vitamin B2 st priemerné, ale stale odpord¢ame konzumovat 1.3 mg vitaminu B2 denne.

e Do vasej stravy zahrnte tmavozelenu zeleninu, mliecne vyrobky, séjové boby, listy repy, huby, morské riasy, vajcia a hovadziu pecen, aby sa zniZilo riziko
akné a dalsich tazkosti suvisiacich s nedostatkom vitaminu B2.

e Ak ste velmi aktivny $portove, denne uzivajte viac vitaminu B2, pretoZe cvi¢enie méze 1 az 2-ndsobne zvysit potrebu tohto vitaminu kvéli nadmernému
poteniu a strate tekutin.

e Ak ste vegetaridn, uZivajte vitamin B12 ako doplnok stravy, pretoze vegetariani su nachylni na nedostatok vitaminu B2.

¢ Napliite svoje denné poziadavky na vitamin B2, aby ste napomohli oprave tkaniva, zabrénili upchatym pérom a akné, znizili zdpal a suchost pokozky.
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0 VITAMINE B6

Vitamin B6, taktiez znamy ako pyridoxin, ma mnozstvo funkcii, ktoré si mimoriadne
dolezité pre nase zdravie a je potrebny pre viac ako 100 enzymov zapojenych do
metabolizmu bielkovin. Telo ho tiez potrebuje pre vyvin cervenych krviniek a tvorbu
buniek, ktoré poméhaju rastu a oprave buniek pokozky. Uspesne sa pouziva aj na
osetrenie prepuknutia akné pocas predmenstruacného obdobia u Zien.

GENETIKA

Niektori fudia su geneticky nachylni na nizsiu hladinu vitaminu B6 v ich tele. ALPL
gén koéduje hlavny enzym zapojeny do vylucovania vitaminu B6. Ludia s dvomi
nepriaznivymi képiami ALPL génu mali o 40 percent nizsie hladiny vitaminu B6. V
ddsledku toho maju vyssiu poziadavku na mnoZstvo vitaminu B6.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: ALPL Vas genotyp: [:T

PRIEMERNA HLADINA VITAMINU B6

Mate jednu priaznivu a jednu nepriaznivd képiu ALPL génu. V porovnana s
fudmi s dvomi priaznivymi kopiami mate o 20 percent nizsiu hladinu vitaminu
B6. Priblizne 50 percent [udi ma tento geneticky profil.
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VITAMIN B6

OTRUBOVA RVZA

& 4,1 mg % ‘ 4,0 mg

100g

o 5

PISTACIE

% 1,7 mg ‘? ‘ 1,7 mg

SLNECNICOVE SEMIENKA MORCACIA PECEN

a1 4mg aa ‘ 1,5 mg

100g 00g

CESNAK TUNIAK
4™ 12mg & | 09mg

VASE ODPORUCANIA

PRINOSY VITAMINU B6:

e ovplyviuje syntézu RNA a DNA

e podporuje bunkovu regeneraciu (opravu a rast pokozky)
e pomaha kontrolovat imunitné odpovede

e ovplyviiuje metabolizmus tuku

e pomaha pri tvorbe Cervenych krviniek

e pomaha udrziavat hladiny cukru v krvi

e pomaha pri liecbe ekzému, lupin, akné, vypadavania vlasov, suchej pokozky,
melandmu a psoridzy

NEDOSTATOK

e seboroickd dermatitida a iné zépalové zmeny
e odlupovanie pokozky na perach

e kozné vredy v kutikoch Ust

e poskodenie funkcie nervového systému

e anémia

e moze viest k nedostatku vitaminu B3

UCINKY NADMERNEHO MNOZSTVA > 100 miligramov denne

e koiné lézie
e dermatitida
e fotosenzitivita

V roku 1936, ked’ bol vitamin B6 objaveny, bol jeho ndzov synonymom
“faktora proti dermatitide”, pretoZe zdpal pokozky (dermatitida) sa zvysil,
ked' boli potraviny s vitaminom B6 vylucené zo stravy. Vitamin B6 sa stdle
pouZziva na lieCbu réznych typov koZnych infekcii.

e Uistite sa, Ze na dosiahnutie optimalnej trovne skonzumujete denne 1700 pg vitaminu B6.

e Vitamin B6 je Siroko zastupeny v réznych potravinach. Jedzte ryby, hovadziu pecen a iné vnutornosti, Spenat a ovocie (iné ako citrusy), ktoré st dobrym

zdrojom vitaminov a mézu vam pomact pri liebe mnohych koznych problémov, vratane ekzému, lupin, akné, vypadavania vlasov a suchej pokozky.
e Na zvysenie prijmu vitaminu B6 pridajte do vasej rafiajkovej granoly viac sInecnicovych semien, sezamovych semien a pistacii.
e Pocas varenia sa vyhnite dlhsSiemu alebo vysokému zahrievaniu, konzervovaniu a vareniu pod tlakom, pretoze vitamin B6 povodne pritomny v potravinich

sa moze pri spracovani znehodnotit.
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VITAMIN B9

0 VITAMINE B9

Vitamin Vitamin B9, tiez znamy ako kyselina listova, je nevyhnutny pre tvorbu buniek
a rast tkaniv, ¢im zabezpecuje optimalnu bunkovl vymenu pre zachovanie zdravia
pokozky. Vitamin B9 taktieZ pomdha detoxikovat telo, a tym zmierniuje vyskyt akné.
Hladiny vitaminu B9 mézu ovplyvnit ako stravovacie, tak aj genetické faktory.

GENETIKA

Jeden z najznamejsich a najddlezitejsich enzymov, ktoré zabezpecuju vhodnt hladinu
vitaminu B9, je MTHFR. V géne urcujucom tento enzym sa mbze objavit mutdcia.
MTHFR enzym je citlivy na teplotu, a teda menej aktivny u ludi, ktori su nositelmi
jednej nepriaznivej variacie jeho génu, ¢o vedie k nizsej hladine vitaminu B9. Bolo
zistené, Ze kazda nepriazniva kdpia MTHFR génu vyrazne znizuje hladinu vitaminu
B9. Ak ste nositelom jednej nepriaznivej kopie tohto génu, odporuca sa, aby ste na
dosiahnutie idedlneho zdravia svoju stravu upravili. Okrem toho su tieto variacie
spajané s vyskytom krcovych Zil.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: MTHFR_1 Vas genotyp: CT

NIZSIE HLADINY VITAMINU B9

Ste nositelom jednej priaznivej a jednej nepriaznivej képie MTHFR génu, a
preto je aktivita vasho enzymu o 40 percent nizSia, co ma za nasledok nizsiu
hladinu vitaminu B9. Priblizne 43 percent [udi maju takyto geneticky profil. Nie
je potrebné sa obdvat, pretoZe spravnou stravou mozete vyznamne prispiet k
svojmu konec¢nému stavu.
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VITAMIN B9

PRINOSY VITAMINU B9

e zakladna zlozka enzymov

e dozrievanie ¢ervenych krviniek

e syntéza DNA a RNA

L- ‘ 208 ug g ‘ 181 pg e produkcia buniek a rast tkaniv

e znizuje riziko kardiovaskuldarneho ochorenia

¢ zlepSuje pevnost pokozky
e zlepsuje rast vlasov

NEDOSTATOK

SPENAT SPARGLA [VARENA] e zvySené riziko poskodenia pokozky (psoridza, Zilova trombdza a starnutie koze)

Q ‘ 194 ug A ‘ 149 ug e zvy$end hladina homocysteinu; spojend so starnutim pokozky sposobenym
degradaciou kolagénu, fibrilinu a elastinu

e zniZenie poctu krvnych buniek

e predcasné Sedivenie a strata vlasov

gAL[\T [RiMSKY] AVUK[\DU Vitamin B9 sa nazyva tieZ kyselina listovd. Ndzov je odvodeny od latinského
A 1136 ug M | 81 ug slova folium, ¢o znamend list. Niet divu, ved' vitamin B9 sa najéastejsie
nachddza v listovej zelenine. Konzumdcia listovej zeleniny sa nesmierne

‘l" | . l { odporuca, pretoZe nase telo neméze produkovat kyselinu listovu.
| X“\. | d

BROKOLICA (VARENA) MANGO
4 108 g | 4349

VASE ODPORUCANIA

e Pripravujte si jedld, ktoré vam umoznia konzumovat 420 pg vitaminu B9 denne.

e Jedzte ovocie, ako su susené marhule, jablkd, pomarance, meldny, kivi a zeleninu, ako su articoky, SoSovica, mrkva, kapusta, por, fazula a brokolica,
vsetko s vysokym obsahom vitaminu B9.

e Do vasej stravy pridajte celozrnné cestoviny, celozrnnd ryzu a iné viaczrnné produkty.

e Pouzivajte erstvu alebo surovi zeleninu, pretoze varenie pri vysokej teplote a pouzivanie mikrovinnej riry méze znizit obsah vitaminu B9.

e Pouzivajte vitamin B9 na stimulaciu rastu vlasov a zniZenie rizika alopécie a plesatosti. Vitamin B9 obnovuje bunky, ktoré podporuju rast vlasov. Spravne
zloZenie Zivin pomaha udrziavat folikuly vyZivované a vlasy zdravé.
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VITAMIN B12

0 VITAMINE B12

Vitamin B12, tiez znamy ako kobalamin, ma kltcovu ulohu v pigmentdcii pokozky.
Zistilo sa, Ze nedostatok vitaminu B12 sp&sobuje nezvycajné zafarbenie pokozky (a
vlasov), ¢asto zndme ako hyperpigmentacia. Vitamin B12 podporuje aj rast koznych
buniek a pomaha obnovovat poskodenu pokozku.

GENETIKA

Geneticka varidcia FUT2 génu sa spaja s nizkymi hladinami vitaminu B12 v krvi.
Vyskum, na ktory sa spoliehame, dokazal, ze kazda nepriazniva kopia FUT2 génu
znizuje hladinu vitaminu B12 o 10 percent. V dbsledku toho maju [udia s najmenej
priaznivym genetickym profilom o 20 percent nizsiu hladinu vitaminu B12.

Studie zistili, Ze zvysenie vitaminu B12 moéze pomédct zmiernit mnoho symptédmov
spojenych s dermatitidou.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: FUT2 Vas genotyp: GG

' NIZKA HLADINA VITAMINU B12

Ste nositelom dvoch nepriaznivych képii FUT2 génov, ¢o spbsobuje o 20
percent nizsiu hladinu vitaminu B12 v porovnani s ludmi s dvomi priaznivymi
képiami FUT2 génu. Preto su vase poziadavky na vitamin B12 vyssie. Priblizne
18 percent [udi ma takyto geneticky profil.
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VITAMIN B12

PRINOSY VITAMINU B12

e zabezpecuje dozrievanie Cervenych krviniek

e zabezpecuje spravnu funkciu nervového systému
CHOBOTNICA USTRICE ¢ zlepsuje kognitivne schopnosti

g ‘ 36 ug g ‘ 29 ug * pomaha syntéze DNA

¢ reguluje produkciu pigmentu

¢ redukuje zalervenanie, suchost a zapal

e pomaha opravovat poskodent pokozku

NEDOSTATOK

e 7ltd pokozka
a2 19g 4B 19pg « vitiligo

e zhubna anémia

e strata zraku

e Unava
T
HOVADZIA PEﬁEN Vedeli ste, Ze starsi ludia maju niZsie hladiny vitaminu B12? A to by mal
L \ 11ug a \ 71 g byt jeden z dévodov, prec¢o sa nasa pamdt strdca s narastajucim vekom. Je

tieZ velmi pravdepodobné, Ze nedostatok vitaminu B12 hrd déleZitu tlohu
z rozvoji Alzheimerovej choroby.

MORSKE RIASY (SUSENE) BRAVCOVA SLANINA

o128 g M a2

VASE ODPORUCANIA

e VaSe denné poziadavky na vitamin B12 su vys$Sie a odporucame, aby ste konzumovali 5 pug denne, pretoze dostato¢ny prijem vitaminu B12 moze byt
prospesny pre zdravie pokozky znizenim zacervenania, suchosti a zapalu.

e Jedzte kralicie maso, kuraciu a morcaciu pecen, pstruha poto¢ného, musle, syr Trappist alebo Eidam, pretoZe su najlepsim zdrojom vitaminu B12.

e Ak savyhybate Zivoc¢iSnym produktom, vyhladdvajte vyrobky obohatené o vitamin B12, pretoZe vitamin B12 sa nachadza iba v Zivo¢isSnych a obohatenych
potravinach. Obohatené vyrobky maju Siroku $kalu obsahu vitaminu B12, preto sa odporuca starostlivo si precitat pred nakupom etikety.

¢ Hladajte vyZivové doplnky, ktoré obsahuju kvasinky, v ktorych je pritomny vitamin B12.

e Bolo preukdzané, Ze krémy a séra s vitaminom B12 st Uc¢inné proti ekzému a atopickej dermatitide. Pred pouZitim sa poradte so svojim lekarom.
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VITAMIN C
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ANALYZOVANE GENY

Gén: SL823A1 Vas genotyp: cc
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0 VITAMINE

Vitamin C, znamy tiez ako kyselina askorbova, je vo vode rozpustny vitamin. Nase telo
ho nedokaze syntetizovat, o znamena, Ze prijem dostatocného mnozstva vitaminu C
je velmi dolezity pre nase zdravie. Vitamin C je pre nasu pokozku délezity, pretoze ma
antioxidacné vlastnosti, a preto méze neutralizovat volné radikaly a predchddzat zépalu,
poskodeniu pokozky a pomaha omladzovat pokozku. Je tiez délezity v tvorbe kolagénu
a bolo dokdzané, ze vysoké hladiny vitaminu C vedu k rychlejsiemu hojeniu ran.

GENETIKA

Bolo zistené, Ze vo vSeobecnej populdcii suvisi SLC23A1 gén s cirkulujucou hladinou
vitaminu C, ¢o naznacuje, Ze [udia vlastniaci mutdaciu by mali zvysit prijem vitaminu C.

VAS VYSLEDOK

' V'YSOKA HLADINA VITAMINU C

Ste nositelom priaznivého genetického profilu, ¢o urcuje, Ze by ste nemali mat
problémy s absorpciou vitaminu C.



VITAMIN ©

PRINOSY VITAMINU C

e Posilfiuje imunitny systém
e Chrani bunky a udrzuje ich zdravé
e Zvysuje produkciu kolagénu

GUAVA

- ‘ 228 mg e Zabranuje a lieci poskodenie sposobené UV Ziarenim (fotoprotekcia)

e Tvori pokozku, slachy, vazy a cievy

e Hoji rany a vytvara jazvové tkanivo

e Obnovuje a udrzuje chrupavku, kosti a zuby
e Znizuje vysoky krvny tlak

PAPAJA JAHODY

LR ‘61 mg % ‘ 59 mg e Skorbut

NEDOSTATOK

e Poruchy vo vyvoji spojivového tkaniva

e Neobvyklé hrubnutie vonkajsej vrstvy pokozky
e Sucha a drsnd pokozka

e Suché, rozstiepené a stoCené vlasy

e Strata vlasov a zubov

e Krvacanie a ochorenie dasien

e Folikuldrna keratéza

ANANAS

aa
‘ 48 mg e lahko ziskané modriny, zIé hojenie ran a infekcif

Anglickindmornici sa nazyvali “limeys”, pretoZe lizali limety, aby zabrdnili

- skorbutu. Skorbut je obycajne spdjany s ndmornikmi 16. aZ 18. storocia,
oy

' ' ktori absolvovali dlhé plavby bez dostatoéného mnoZstva vitaminu C.
KAPUSTA BROKOLICA Jeho symptomy je celkovd unava, anémia, ochorenie dasien a koZné
& 120mg 4B | 89 mg krvdcanie.

VASE ODPORUCANIA

¢ Na zachovanie rovnakej hladiny vitaminu C odpordc¢ame v jedle konzumovat priblizne 95 mg vitaminu C denne.

e Jedzte primerané mnozstvo zeleniny, ako je repa, brokolica, hrasok, paradajky a zemiaky a ovocie, najma jahody, ananas, kivi a marhule. Vsetky tieto
druhy ovocia a zeleniny su hlavnym zdrojom vitaminu C.

e Pri vybere kozmetickych pripravkov obsahujucich vitamin C hladajte v zozname zloziek kyselinu L-askorbovu. Vitaminy C a E st Gcinnejsie, ked' sa
pouzivaju spolocne, preto hladajte pripravky, ktoré uvadzaju aktivnu formu vitaminu E, teda alfa tokoferol.

e Privybere produktov obsahujtcich vitamin C uprednostnite tie v tmavych alebo nepriehladnych nadobéch, ktoré pomézu zlepsit stabilitu vitaminu C. Ci
uz si vyberiete sérum, mlieko alebo krém, kyselina askorbovd sa méze pri vystaveni sine¢nému svetlu rychlo rozkladat.
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VITAMIN D

ANALYZOVANE GENY

Gén: GC Vas genotyp: CC
Gén: DHCR7 Vas genotyp: TT

Gén: CYP2R1 Vas genotyp: GG
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0 VITAMINE D

Vitamin D bol pévodne znamy vdaka jeho délezitosti pri tvorbe kosti. Existuje stale
viac dokazov, Ze je dolezity pre spravne fungovanie takmer kazdého tkaniva v nasom
tele, vratane mozgu, srdca, svalov, imunitného systému a koze. Vitamin D sa tvori
v pokoZzke po vystaveni ultrafialovému Ziareniu B (UVB luce). Na druhej strane,
nadmerné vystavenie sa sinku urychluje starnutie pokozky.

GENETIKA

Hladina vitaminu D zavisi od nasej stravy a vystaveniu sa slnecnému Ziareniu, ako
aj od nasho genetického profilu. Podla studie z roku 2010 sa tri gény medzi ludmi
mierne liSia a ovplyviiuju hladiny vitaminu D. Najvacsi vplyv ma mutdcia GC génu.
V tejto Studii mali fudia s dvomi nepriaznivymi képiami génu o 20 percent nizsiu
hladinu vitaminu D. Okrem GC génu maju gény DHCR7 a CYP2R1 rovnako dolezity
vplyv na hladinu vitaminu D. Vdaka tejto analyze mézeme z nasich génov ucinne
predvidat hladinu vitaminu D.

VAS VYSLEDOK

' NIZKA HLADINA VITAMINU D

Geneticka analyza ukazuje, Ze ste nositelom najmenej priaznivej sekvencie
DNA, ktora urcuje nizku hladinu vitaminu D.



VITAMIN D

RYBI OLE) HUBA MAITAKE
41250 pg 4> 28

R AR
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SUMEC MAKRELA
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)
LOSOS OBOHATENE TOFU
4B 8ug 4B 57

VACA MLIEKD

a2 23 4 12pg

VASE ODPORUCANIA

PRINOSY VITAMINU D | POKOZKA

e Zabranuje infekciam

e Fotoprotektivhe pdsobenie

e Omladzuje pokozku

e Obnovuje poskodenie pokozky a podnecuje rast buniek

e Liecirany

e Zvysuje elasticitu a imunitu pokozky

e Stimuluje produkciu kolagénu, zlepsuje jas a obmedzuje tmavé Skvrny
e Redukuje akné

e Redukuje symptomy psoridzy

e Pomaha pri liecbe ekzému a rozacei

PRINOSY VITAMINUD | VLASY

¢ Podnecuje rast vlasov

NEDOSTATOK

e Tenka pokozka, ktord je krehkejsia a ochabnuta

Pretoze vitamin D sa najcastejSie nachadza v potravinach ZivocisSneho povodu,
odporucame vegetaridnom najst vhodny vitamin D v obohatenych potravinach
alebo vo vyzivovych doplnkoch.

Huby su jedinou rastlinnou potravinou ndjdenou v prirode, ktord moézZe
syntetizovat vitamin D. Je to spésobené pritomnostou prekurzora vitaminu
D, ergosterolu, ktory ma podobnu ulohu ako cholesterol u ludi.

e Vzhladom k tomu, Ze vase poziadavky na vitamin D su vysSie, odpori¢ame vam denne konzumovat 30 ug vitaminu D.

e Jedzte ryby, napriklad morského vika, parmicu, pstruha potocného a tuniaka, pretoze su najlepsim zdrojom vitaminu D. Konzumovanim ryb ziskavate aj

omega-3 mastné kyseliny, ktoré su dolezité pre zdravie pokozky.

e Udrziavajte si zdravu telesni hmotnost. Znizenie hmotnosti o 15% sp6sobi, Ze hladina vitaminu D sa trikrat zvysi. Nepotrebnej hmotnosti sa mézete

zbavit bud' diétou alebo zvy3enou fyzickou aktivitou.

e \Vystavte sa slneénym lG¢om viackrat za tyzden a dlhsiu dobu (najmenej 15 minut), pretoze to podporuje syntézu vitaminu D. Nemali by ste sa vsak

nadmerne opalovat.

* Pouzivajte topické pripravky obsahujtice sérovy olej vitaminu D spolu s optimdlnym prijmom vitaminu D, ktory méze mat ochranny a omladzujuci

ucinok na starnucu pokozku.
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ITAMIN E

0 VITAMINE E:

Vitamin E, tiez znamy ako tokoferol, je najhojnejsie zastipenym antioxidantom
rozpustnym v tukoch, ktory sa nachadza v kozi. Bez ohladu na to, ¢i sa aplikuje na
pokozku alebo je prijaty potravou, preukazuje vyznamny antioxidacny ucinok a
poskytuje ochranu proti UV Ziareniu.

GENETIKA

Vedecky vyskum dokazal, ze v APOA5 géne sa moze objavit priaznivd mutécia
zvysujuca hladinu vitaminu E. Ludia s takymto genetickym profilom uz maju vyssiu
hladinu vitaminu E a pre optimalny stav potrebujud nizsi denny prijem vitaminu E.
Ludia s beznou variaciou APOAS génu by mali do svojho jedélnicka zahrnut potraviny
s vy$$im obsahom vitaminu E, aby sa zabezpedil optimalny stav.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: APUA5 Vas genotyp: CC

PRIEMERNA HLADINA VITAMINU E

Vas geneticky profil uréuje priemernu hladinu vitaminu E, ale v porovnani s
fudmi s jednou alebo dvomi priaznivymi kopiami APOAS génu je vasa hladina
vitaminu E nizsia.
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VITAMIN E

OLEJ Z PSENICNYCH KLICKOV

A 149 mg amlaimg

MANDLE PINIOVE ORIESKY

4129 mg 4™ 93mg

PARA ORECHY MARHULE (SUSENE)
%‘S,7mg %‘4,3mg

AVOKADO SPENAT

% ‘2,1 mg % 2,1mg

VASE ODPORUCANIA

PRINOSY VITAMINU E

Pbsobi protizapalovo

Zabranuje poskodeniu volnymi radikdlmi vyvolanému UV Ziarenim a ma
fotoprotektivny ucinok

Podporuje produkciu kolagénu

Vyhladzuje jazvy

Redukuje vrasky

Zmiernuje strie

Umoznuje rychlejsi rast vlasov a zabranuje ich Sitepeniu
Posilfiuje nechty

Zjemnuje pokozku

Lie¢i dermatitidu

Pomaha pri hyperpigmentacii

Topickd aplikacia oleja s vitaminom E na pokozku pred vystavenim sa UV
Ziareniu vyrazne znizuje hromadenie tekutin pod pokozkou, zacervenanie,
zapal a Upal.

Vitamin E nie je jedna Zivina, ale spoloCny ndzov pre subor 8 molekul
rozpustnych v tuku s antioxidacnymi vlastnostami. AvSak alfa-tokoferol je
jedind forma vyhovujuca ludskym poZiadavkdm.

Konzumujte 14 mg vitaminu E denne. Ide o mierne vyssi prijem nez je obvyklé, ¢o umozni dosiahnut optimalnu hladinu vitaminu E vo vasom tele.
Zahrnite do svojej stravy viac potravin bohatych na vitamin E, ¢o vam pomoze vyZzivovat vasu pokozku, predchadzat koznym vyrazkam a chrénit ju pred
Skodlivymi sine¢nymi UV [i¢mi. Mandle, arasidy, maso, mlie¢ne vyrobky, listova zelenina a olivovy olej si dobrymi zdrojmi. Menej ako lyZi¢ka pSeni¢nych

klickov bude splfiat vade denné poziadavky na vitamin E.

Do svojej stravy zahrrite vitamin C, pretoZe poméha vitaminu E regenerovat vase telo a u¢inne zvysit fotoprotekciu vasej pokozky. Dobrymi prikladmi su

bobule, papriky a paradajky.

Vyberte si ¢erstvu zeleninu, orechy, semena a kvalitné oleje, pretoze urcité mnozstvo vitaminu E znici pri peceni a opekani.
Potraviny skladujte na tmavom mieste, pretoze vitamin E je citlivy na svetlo.
PouZivajte krémy a séra s vysokymi koncentraciami vitaminu E. Vyrobky, ktoré obsahuji kombinaciu vitaminu E, C, A a vitaminu B3, st Gcinnejsie.
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OMEGA-3 METABOLIZMUS

0 OMEGA-3 METABOLIZME

Omega-3 su polynenasytené mastné kyseliny dolezité pre zdravie srdca,
protizdpalovi odpoved a na spomalenie procesu starnutia. Omega-3 derivat
nazyvany ALA (kyselina alfa-linolénova) je esencialnou mastnou kyselinou, ktora sa
musi ziskavat z potravinovych zdrojov. V tele sa ALA dalej premiena na EPA (kyselina
eikosapentaénova) a DHA (kyselina dokosahexaénova).

Dostatocna konzumacia ALA obvykle nie je problematickd, pretoZe ALA sa nachadza
v mnohych rastlinnych semenach a ich olejoch. Na druhej strane, dostatocna
konzumacia EPA a DHA (ostatné dva druhy omega-3) je zloZitejsia, pretoze tieto
druhy najéastejsie pritomné v morskych plodoch (mastnych rybach, riasach). Na
kompenzaciu toho ma mase telo schopnost premieriat ALA na EPA a DHA.

GENETIKA

Geneticky nie velmi dobre vybaveni [udia sa nemézu spoliehat na premenu ALA na
EPA a DHA kvoli nizkej aktivite FADS1 enzymu, ktory je za to zodpovedny. Specifickd
mutdacia vo FADS1 géne ovplyvriuje enzymovu aktivitu, o ma za nasledok slabu
efektivnost premeny. Jednotlivci nesdci nepriaznivu varidciu FADS1 génu su preto
vystaveni vacsiemu riziku nedostatku EPA a DHA.

3 TYPY OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN:

ALA (kyselina a-linolénova) | EPA (kyselina eikosapentaénovd) | DHA (kyselina dokosahexaénova)

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: FADS2 Vas genotyp: ]T

' MENE) UCINNY OMEGA-3 METABOLIZMUS

Analyza vasej DNA preukazala, Ze ste nositefom dvoch nepriaznivych képii
FADS1 génu, ¢o urcuje malo ucinny metabolizmus omega-3 mastnych kyselin.
Takyto genotyp ma asi 12% celosvetovej populacie.
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OMEGA-3 METABOLIZMUS

ALA (kyselina a-linolénova)

Semend a ich oleje (lanové, konopné, repkové), orechy (vlasské,
lieskové), séjové bbby a tofu

LANOVY OLE) OLEJ Z VLASSKYCH ORECHOV

4 52 4 10g

100g

n: ,Lv‘n ‘

"\‘-( %% -
REPKOVY OLE) TOFU
am 93¢ a» o06g

EPA (kyselina eikosapentaénova) | DHA (kyselina dokosahexaénova)
Mastné ryby Zijuce v studenej vode

. S

[

CHMURNATKA TMAVA LOSOS

2,1g & 17g

100g

100g

USTRICE PSTRUH
M 1ag & 108

VASE ODPORUCANIA

PRINOSY OMEGA-3

e Reguluje hydratdciu pokozky

e Znizuje zapal

e Chrani pred poskodenim pokozky spdsobenym UV Ziarenim

e Posilfiuje regeneraciu zdravych koznych buniek

e Udrziava pokozku hydratovanu

e Podporuje proces hojenia ran

e Upokojuje priznaky pésobenia vonkajsich stresorov, vratane zaCervenania a citlivosti
e Vytvdra silné a zdravé vlasy

e Chrani pokozku pred Supinatou dermatitidou, reakciami typu ekzému, akné a Skvrnami
e Chrani pred vysychanim pokozky

e Chrani pred pred¢asnymi priznakmi starnutia

e Used to treat atopic dermatitis, psoriasis and acne

NEDOSTATOK

e dermatitida, akné, Supinky, sucha pokoZzka a psoriaza

Topicka aplikacia EPA zvySuje mnoZstvo kolagénu a elastinu v zrelej fudskej pokozke. To
poukazuje na to, Ze EPA ma potencial ako prostriedok proti starnutiu pokozky.
Kazdodenna aplikacia esencidlnych mastnych kyselin na pokozku jej ddva o 52% lepsiu

Sancu na odolnost voci strate elasticity a 0 76% vacsiu sancu byt dostatocne hydratovanou.

V studii skimajicej hladiny omega-3 mastnych kyselin v krvi a C-reaktivneho proteinu
(CRP), ukazovatela zdpalu, mali osoby s najvyssimi hladinami omega-3 mastnych kyselin

e Vo vasej strave zvysSte prijem mastnych ryb. Makrela, slede, sardely, losos alebo tuniak st najlepsim zdrojom EPA a DHA. Ak nemate radi ryby, na

doplnenie EPA a DHA vyufZite olej z trescej pecene. Je taktiez bohatym zdrojom biologicky dostupného vitaminu A a vitaminu D, ktoré su doélezité pre

zdravie pokozky a su Ucinné aj pri znizovani priznakov fotostarnutia.

e Do svojho jedalni¢ka zahriite riasy, najma ak ste vegetarian, pretoze sui bohaté na EPA mastné kyseliny. MéZete si ich kupit v sudenej forme a jednoducho
ich pridat do svojej obltbenej polievky alebo 3alatu. Uvedomte si, Ze mnoho dal3ich vegédnskych omega-3 doplnkov obsahuju iba ALA, ale nie DHA a EPA.

e Vyvarujte sa priemyselnym olejom zo semien bohatych na omega-6 mastné kyseliny, aby ste zniZili zapalové stavy pokozky a odstranili akné. Nie je vsak
potrebné obmedzovat prijem omega-6 z potravin, ako je avokado, olivy, hydina, bravéové maso a orechy.

e \lyvarujte sa potravin, ktoré obsahuji nenasytené mastné kyseliny, ako je stuzeny tuk, margarin a hydrogenované alebo ciastocne hydrogenované

rastlinné oleje, ktoré vo vasej strave eliminuju vyhody omega-3.

e Aplikujte lokdlne oleje, ktoré si bohaté na omega-3 mastné kyseliny, pretoZze podporuji hojenie ran, tvorbu krvnych ciev a timia fotostarnutie

indukované UV Ziarenim a zapalovymi koznymi reakciami.
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0 SELENE

Selén je velmi dolezity minerdl, ktory posobi ako antioxidant. Vytvara nezvycajnu
aminokyselinu nazyvanu selenocystein potrebnd pre fungnovanie viac ako
dvadsiatich enzymov. Selén je nevyhnutnou Zivinou pre spomalovanie priznakov
starnutia. Neutralizuje volné radikaly a iné latky poskodzujluce pokozku a mbéze tiez
podporovat pruznost tkaniv, ¢im sa znizuje moznost vzniku vrasok a inych priznakov
starnutia pokozky.

GENETIKA

Zistilo sa, Ze v SEPP-1 géne, ktory je zodpovedny za prenos selénu ovplyviujuci jeho
hladinu v tele, su pritomné dva polymorfizmy. Vedci dodatocne zistili, Ze hladinu
selénu urcuje aj index telesnej hmotnosti (BMI). Nepriazniva kombinacie genetického
profilu a BMI moze spbsobit znizenie hladiny selénu az na 24 ug. V takomto pripade
sa odporuca vhodna Uprava stravy.

ANALYZOVANE GENY VAS VYSLEDOK

Gén: SEPP'1_1 Vas genotyp: GG

' VYSSIA HLADINA SELENU

Gén: SEPP'1_2 Vas genotyp: GG

Geneticka analyza preukdzala, Ze ste nositelom variacie SEPP-1 génu urcujucej
vyssiu hladinu selénu vo vasom tele, o je priaznivé.
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SELEN

PRINOSY SELENU

o e Protizapalovy ucinok
: «wl 3 e Podporuje tvorbu glutatidnu, ktory znizuje akné
PARA ORECHY ¢ Inhibuje produkciu zapalovych cytokinov
Y ‘ 1917 mg % ‘ 154 mg e Chréni bunky pred poskodenim spésobenym oxiddciou a volnymi radikdlmi
e Chrani pokozku pre oxidaénym stresom vyvolanym UV Ziarenim
e Zvysuje pruznost pokozky

100g

e Lieci popaleniny

e Osetruje a zabranuje vzniku lupin
e Podporuje imunitu

e Zvysuje ucinnost vitaminu E

CHOBOTNICA
® 30 mg ™ [oomg NEDOSTATOK

e Nedostatok energie
e Nezdrava pokozka
e Oslabeny imunitny systém

i

MORCACIA PECEN

- -

M 825mg 4% | 100 mg Para orechy maju vysoky obsah selénu, aj ked'sa pestuju na péde, ktord nie je

bohatd na tento prvok. Je to jediny orech, ktory poskytuje dostatok selénu na
LQW splnenie dennej pozZiadavky dospelého cloveka.
N\
(4.7 7’ ¢ p
L___A 3 \‘ .‘M . {I‘ " :‘:r- & - -IN
SLNECNICOVE SEMIENKA HOVADZi ALEBO JAHNACI STEAK

a» | 78mg 4| 33mg

VASE ODPORUCANIA

e Konzumujte viac ako 60 ug selénu denne, pretoze hodnota vasho BMI je nizZsia ako 30 a vas geneticky profil je priaznivy.

e Ak sa vase BMI zvysi nad 30, skonzumujte denne dvakrat tolko selénu, pretoze potreby selénu urcuje vase BMI.

e Jedzte r6zne potraviny zo skupiny obilnin, hib, ryb (tuniak, treska) a méasa (kuracie prsia, hovadzie maso, jahnacina), v ktorych je selén najcastejsie
pritomny. Selén sa vSeobecne vyskytuje v mnohych potravinach. Vdaka pestrej strave splnite svoje dodenné poziadavky nar.
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CELUUT"]A: jamkovanie pokozky v dosledku zmeny pokozky a tukového tkaniva.

KOLAGEN: vlaknity protein, ktory je zakladom Struktury pokozky, Sliach, kosti,
chrupavky a vietkych ostatnych spojivovych tkaniv.

DERMAT'T"]A: kozna infekcia v dosledku vystavenia sinecnému Ziareniu (UV);
kontakt s baktériami sposobuje svrbenie pokozky, zacervenanie, opuch pokozky.
Po bakteridlnej infekcii zasahujlcej pokozku maju baktérie tendenciu produkovat
chemikalie, ktoré spdsobuju zapal v pokozke.

DERMA: T:to spodna vrstva pokozky obsahuje kolagén a elastické vlakna, ktoré
dodavaju pokozke silu. Tato vrstva je tieZz miestom, kde sa nachadzaju cievy a
nervy.

DNA: kyselina deoxyribonukleovd; dvojvldknovd nukleova kyselina zloZzena z
mnohych nukleotidov. Kazdy z nukleotidov v DNA sa sklada z bazy obsahujlcej
dusik (adenin, guanin, cytozin alebo tymin), cukru s piatimi atémami uhlika
(deoxyriboza), a fosfatovej skupiny. Sekvencia bdz v DNA koéduje genetickd
informaciu potrebnu na syntézu proteinov.

EKZEM (Atopicka dermatitida): niekolko druhov koznych ochoreni, ktoré sa

vyznacuju zacervenanim a podrazdenim. Je dlhotrvajuci.

ELASTIN: pruzny Strukturalny protein podobny kolagénu; elastin sa nachadza v
dermalnej vrstve pokozky a dalSich ¢astiach tela.

EPIDERMA: T4to tuhd vrstva buniek je vonkajsou vrstvou pokozky. Svoju tuhost

ziskava z proteinu nazyvaného keratin.

VU[NE RAme.Y: velmi reaktivne atémy alebo molekuly, ktoré obvykle obsahuju
jeden nesparovany radikal. SU to nestabilné chemické latky, ktoré poskodzuju
bunku. Volné radikaly sa v tele prirodzene tvoria pocas premeny potravy na
energiu. Znecistené ovzdusie, slnecné Ziarenie a faj¢enie véas tiez vystavuju

pbsobeniu volnych radikélov.

GLYKACIA: chemické spajanie cukru, ktora vedie k naruseniu funkcie proteinov a
starnutiu pokozky.

HYPERPIGMENT[\CIA: tmavnutie pokozky a zmena sfarbenia, zvycajne v désledku

vys$sich ako normalnych hladin melaninu.

ZAPAL: reakcia na zranenie alebo infekciu, vyznacujuca sa zaCervenanim, teplom,
opuchom a bolestou. Zapalova reakcia fyziologicky zahfna komplexny rad udalosti,
ktoré vedu k presunu bielych krviniek do zapdlenej oblasti.



GLOSAR

o FUUKUU’\RNA KERATOZA: bezny, neskodny stav pokozky, ktory spdsobuje suché drsné skvrny a drobné hrbole, zvy¢ajne na nadlakti, stehnach,
licach alebo zadku. Folikularna keratéza sa ¢asto povazuje za variant normalnej pokozky. Nemozno ju liecit alebo jej zabranit.

« OXIDACIA: proces veduci k tvorbe Skodlivych volnych radikalov, ktoré poskodzuju nasu pokozku.
« FOTOSTARNUTIE: efekt starnutia pokozky spdsobeny vystaveniu sa sine¢nému Ziareniu.

o PSORIAZA: chronické ochorenie koZe, ktoré ma Easto za nasledok cervend Supinatl vyrazku nachadzajlcu sa na povrchu laktov, kolien, pokozky
hlavy a okolo alebo v udiach, pupku, pohlavnych organoch alebo zadku. Priblizne u 10-15% pacientov s psoriazou sa rozvija zapal klbov (psoriaticka
artritida). Psoridza sa povaZzuje za autoimunitné ochorenie.

« ROZACEA: ochorenie koze, ktoré sposobuje zaCervenanie a viditelné krvné cievy, najma na tvari.

« SKORBUT: ochorenie, kedy vase telo nedokdze primerane nahradzovat kolagén. To vedie k prejavom, ako su cervené bodky na vasej pokozke,
bolest vo vasich svaloch a kiboch a opuch a krvacanie z vasich dasien.

o MAZUVE 2EAZY: nachdadzaju sa pod koZou a sluzia ako zaklad vlasového folikulu. MézZu sa upchat mazom a necistotami a spdsobovat akné.
o STRIE: sveti¢ Ciary v dosledku roztrhania dermy.
o KREUVE ZILY; zvacsené a pokrutené Zily v dosledku chybnych chlopriovych ventilov a hromadenia krvi.

« VITILIGO: porucha pigmentacie, ktord spdsobuje vznik bielych $kvin na vasej pokozke. Studie preukazali, e kombinécia sine¢ného Ziarenia a
oralneho doplfania vitaminu B9 a B12 mdze pomact v lie¢be vitiliga.

o VRI-I\SKY: ryhy, zahyby a vyvyseniny, ktoré sa objavuju pocas starnutia ludi.
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