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Gratulujeme, Martine!

At jsou Vase Zivotni cile
kékoliv, jste o poznani
bliZe k jejich naplnéni

Mate jedinecnou pfilezitost odhalit skutecny stav
Vaseho organismu, [épe porozumét jeho fungovani
a poznat své predispozice.

Diky analyze mikrobiomu mUzete udinit
informovana a v¢asna rozhodnuti.

Jaka to budou, uz zalezi na Vas.



4 UVODN{ INFORMACE

Mikrobiom o Vas davno vi,
co saml (zatim) netusite.

Pojem stfevni mikrobiom oznaduje populaci mikroorganismd, zejména bakterii, kterd se nachézi ve Vagem
trévicim traktu. Tyto bakterie maji zivotné dilezitou roli pro fungovani vadeho lidského téla, a zaroven

ma kazdy z nds mikrobiom zcela jedinecny.

Zdravy mikrobiom stimuluje imunitni systém, napomaha travit jinak nestravitelné Ziviny, rozklada potencialné
toxické latky a napomaha syntéze vitaminl a aminokyselin.

Mikrobiom se v téle utvéfijiz v prenatalnim obdobi a od prvni chvile po narozeni je vystaven vnéjsim vliviim.

Vase druhé svédomi, kterému
se vyplati naslouchat

Kfehka rovnovéha stievniho mikrobiomu mize byt ovlivnéna a naruena napf. infekénim onemocnénim,
uzivanim antibiotik &i jinych 1ékd, ale také nevhodnou stravou &i stresem.

Dlouhodob3 disbalance se mlze podilet na vzniku zanétlivych onemocnéni, syndromu drézdivého traéniku,
prajmd, alergii ¢i intoleranci, ale také mimostfevnich poruch zahrnuijicich kardiovaskularni onemocnéni,
neurodegenerativni onemocnéni, inzulinovou rezistenci ¢i obezitu.

Védecké vyzkumy poukazuji na vliv mikrobiomu také na chovani a nélady. Rovnovéha je proto ddlezita.

Symboly,
které stoji za pozornost
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Skvély
vysledek



GENETIFY PANEL

KONDICE VASEHO MIKROBIOMU

v porovnani se vzorkem stredoevropské populace

Enterotyp

Vaseho mikrobiomu

Rozmanitost

Shannondv index

Vyvazenost
Pomér kmend

Firmicutes:Bacteroidetes

Chcete vysledkim

|épe rozumét?

Prihlaste se do svého Genetify online reportu.

Enterotyp 1. typu - Bacteroides

Tento metabolicky typ je charakteristicky u lidfi,

ktefi konzumuji velké mnozstvi Zivocisnych bilkovin a
nasycenych tukd, ale jejich strava je ¢asto mélo
rozmanita.

dle Shannonova indexu je spojovéna se zdravym
mikrobiomem,snizenym rizikem obezity
a dalSich onemocnéni.

uvedenych dudlezitych kmen( zpravidla souvisi
s vyssim rizikem vzniku obezity.

www.genetify.me/myreport




4 GENETIFY PANEL

Souhrn vysledku
a doporuceni

STRAVA
__ Jezte vice vlakniny
'ﬁi Dopfraveijte si ve velkém potraviny s vysokym obsahem vldkniny. Déle je pro Vas
[°o~9] enterotyp vhodné zvysit pfijlem omega-3 a omega-6 mastnych kyselin. Do jidelnicku

tedy pfidejte pravidelné porce zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkd, ofechl
a rostlinnych oleja.

STRAVA

i Omezte écka

alm Omezte ve svém jidelni¢ku prdmyslové zpracované potraviny obsahujici zbyteéna
aditiva a écka. Do této skupiny patfi napriklad konzervanty ¢i uméla sladidla.

POHYB

Hybejte se

Hybejte se. Pravidelné cvic¢eni mé pozitivni vliv na rozmanitost mikrobiomu.
Zacnéte alespon s 30 minutami aerobni aktivity kazdy den. Mdlzete zkusit rychlejsi
chdzi, jizdu na kole ¢&i plavani. Fyzickou aktivitu je avak potfeba dodrzovat
minimalné 8 tydnd.

1

STRAVA
Mate od nas pochvalu

Gratulujeme, méate ukdzkovou rozmanitost stfevniho mikrobiomu. Pokracujte proto
ve Vasem Zivotnim stylu a dale dbejte na pestry jidelnicek.

ZIVOTNI STYL

Uzivejte probiotika s kmeny Lactobacillus rhamnosus a Lactobacillus paracasei.
Je také vhodné doplnit Gcinna prebiotika, napf. inulin.

ZIVOTNI STYL

Vyhledavejte slunecni svit a nebojte se odhalit. Dostate¢na plocha klZe vystavena
sluneé¢nimu zéreni podporuje pfirozenou tvorbu vitaminu D. V zimnich mésicich je
vhodné uzivat doplnék stravy s vitaminem D.
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= DETAILN{ ANALYTICKY ROZBOR

Pomér laktobacilu
a bifidobakterii

laktobacily bifidobakterie Laktobacily a bifidobakterie patfi mezi typické
probiotické rody. Jejich pomér vdm prozradi,
V4§ pomér je nevyrovnany které pro a probiotika jsou pro Vés vhodné.

ve prospéch laktobacild.

== Pomér laktobacil(i a bifidobakterii v populaci Q)

Toto je Vase prvni analyza mikrobiomu

Pri dalsi analyze zde najdete vyvoj véech paramterd
v Case. MUzete tak sledovat svUj progres.
”HHH |||””| Vice informaci zde:
...|l|||||| ||||||I|...,

67 %

Doporuceni 0%
pro Vasi zivotospravu 7
— Pro podporu bakterii ve Vasich stfevech mizete zafadit probiotika s kmeny z rodu

% Bifidobacterium a prebiotika s obsahem galakto-oligosacharidt (GOS)
a frukto-oligosacharid (FOS).
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STRANA 6 -31



Dékujeme, Ze se zajimate
0 své zdravi.

Prejeme mnoho Uspéchd v cesté za Vasimi
zivtonimi cili.

x Testovacisady v Jak to funguje Pro partnery Kontakt
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Nezapomeénte na svij spros VI?

Poznejte ji v€as, zméiite jednou provzdy.

digitalni report!

Vybrat analyzu

Najdete v ném dopliujici
informace a vysvétleni v§eho,
co se tykd Vaseho mikrobiomu a zdravi.

Tématické balicky
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Podrobné informace

©

Detailnf Personalizovana PDF report ke stazen(
interpretace doporuéeni

V4as unikatni Genetify kod:

011-327-E1A7

Zadejte svUj unikatni Genetify kéd na www.genetify.me/myreport




