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Der Inhalt Ihrer Analyse:

Gewichts-Gene

Ernahrungs-Gene

Ihr Ernahrungstyp und Abnehmprogramm
lhr Sporttyp Sportprogramm zum
Abnehmen

Genetische Eigenschaften

Epigenetik

Entgiftung

Burnout

Nahrungsmittelliste
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WIE GENE UNSER ALTER BEEINFLUSSEN

Altern, und besonders das Altern der Haut, hat eine Vielzahl von Ursachen. Eine wichtige Rolle
spielen dabei bestimmte Umwelteinflisse wie UV- Strahlung und die fehlende Versorgung von
Nahrstoffen. Dennoch gibt es Personen, die bei demselben Lebensstil schneller oder
langsamer zu altern scheinen. Es gibt also noch deutliche individuelle Unterschiede von
Person zu Person und diese Unterschiede liegen in den Genen.

Grundsatzlich ware jeder Mensch mit Genen ausgestattet, die vor den beschleunigten
Alterungsprozessen schutzen sollten. Leider konnen haufig vorkommende Fehler in diesen
Genen, sogenannten Genvariationen, deren Funktion storen und somit einen oder mehrere
Faktoren des Alterns beschleunigen.

Ziel dieses Programmes ist es, den Status dieser schutzenden Gene zu analysieren und die
Identifizierung der personlichen angeborenen Starken und Schwachen zu ermoglichen. Mit
dem Ergebnis lgsst sich dann ein auf Inre Gene angepasstes Beauty Programm starten, das
lhre personlichen genetischen Starken unterstutzt und Ihre Schwachen bestmaoglich bekampft.



Kohlenhydrat- oder Fett-Verwerter? Die Ernahrung unserer Vorfahren, die als Jager und
Sammler lebten, war reich an Fetten und EiweilRen, Fisch und Fleisch. Erst in der spateren
Entwicklung verbreitete sich der Ackerbau und die Ernahrung wurde reicher an
Kohlenhydraten. Unsere Gene haben sich an diesen neuen Lebensstil und die neuen
Nahrungsmittelquellen nur malkig angepasst. So sind manche Menschen genetisch immer
noch ,Fett-Verwerter”, welche Fett und Eiweild gut vertragen, aber bei Uberméaliger
Kohlenhydrat-Zufuhr rasch tbergewichtig werden. Andere hingegen gehoren aufgrund ihrer
Gene zu ,Kohlenhydrat-Verwertern®. Wahrend bei diesen Personen Ubermaliger Verzehr von
Kohlenhydraten kaum Einfluss auf das Korpergewicht hat, kann eine fetthaltige Ernahrung sehr
schnell zu Ubergewicht fuhren. lhre Analyse fuhrte zu folgendem Ergebnis:

IHR TYP: MISCHTYP ()

Fuhren Kohlenhydrate bei lhnen zu Ubergewicht?
KAUM SEHR
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Fuhrt Fett bei Ihnen zu Ubergewicht?
KAUM SEHR
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Fuhrt EiweilR bei lhnen zu Ubergewicht?

KAUM SEHR
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FETT: Fett reduzieren: Die Kombination Ihrer Gene fuhrt dazu, dass aus

Ihrem Darm mehr Fett aufgenommen wird, als bei manch anderen
Personen. Deshalb ist eine Reduktion des Fettanteils in lhrer Nahrung
bei lhnen besonders effektiv, um Ihr Gewicht zu reduzieren. Zusatzlich
haben Sie dadurch einen langsameren Stoffwechsel, was die
Entwicklung von Ubergewicht ebenfalls begunstigt. Das fuhrt dazu,
dass Sie besonders bei einem hohen Anteil an Gesamtfett, gesattigten
und Trans-Fettsauren sowie einem niedrigen Anteil an ungesattigten
Fettsauren zu Ubergewicht neigen. Das bedeutet, dass sowoh! die
Menge als auch die Art des konsumierten Fetts fur Sie entscheidend
ist. Reduzieren Sie also die Menge an Fett (besonders geséattigte und
Trans-Fettsauren) in lhrer Ernghrung.
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i Rote Gewichtssymbole
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35¢ [ Baguette 30 8 5 2 5
40g & Buchweizenbrot 45 106 5 25 5
15g dhdd Croissant 70 357 5 35 25
50g (Y Dinkelbrot 5o M7 5 2 5
40g [ Fladenbrot 50 121 5 25 5
50g dbdd Grau/Roggenbrot m. Sonnenblumenkernen 45 99 5 20 5
45g [ Graubrot-Roggenmischbrot 45 101 5 25 0
40g [ ] Graubrot-Weizenmischbrot 45 106 5 25 5
40g [ ] Griinkernbrot 4 108 5 25 5
40g [ ] Hirsebrot 45 106 5 25 5
40g [ ] Kartoffelbrot 50 122 5 25 5
30g & Knackebrot-Mehrkornbrot 0 3% 5 10 o0
30g & Kndckebrot-Roggenmischbrot 10 3% 5 10 0
30g & Knackebrot-Weizenmischbrot 0 36 5 10 0
30g [ Laugengebick 50 71 5 35 5
45g hd Maisbrot 45 104 5 20 5
50g add Pumpernickel o 78 5 20 5
40g [ ] Reisbrot 4 107 5 25 5
50g ddd Vollkornbrot m. Sonnenblumenkernen 50 M0 5 20 5
50g ddd Vollkornbrot-Gerstenvollkornbrot 50 102 5 20 5
50g hdd Vollkornbrot-Roggenmischbrot 50 103 5 2 5
50g hd Vollkornbrot-Weizenvollkornbrot 50 102 5 2 0

40g [ ] WeiRbrot 30 73 5 15 0



Gene und Genvariationen beeinflussen eine Vielzahl von Prozessen im Korper und viele dieser
Prozesse lassen sich durch eine angepasste Ernghrung optimieren. So kénnen zum Beispiel
angeborene gesundheitliche Defizite durch eine spezifische angepasste Ernahrung

neutralisiert, oder angeborene genetische Starken optimal ausgenutzt werden.

Beispielsdarstellung des Konzeptes

Um die komplexe Auswertung verstandlich darstellen zu konnen, wurde ein einfaches
Pfeilsystem entwickelt, das anzeigt, ob ein bestimmter Mikronahrstoff aufgrund Ihrer Genetik
erhoht oder gemieden werden sollte. Hier eine Erklarung der Symbole:
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ERHOHEN NEUTRAL REDUZIEREN
Griine Pfeile, die nach oben  Kein Pfeil bedeutet, dass die Rote Pfeile, die nach unten
zeigen, bedeuten, dass Sie empfohlene Standardmenge zeigen, bedeuten,  dass

aufgrund lhrer Genetik einen
erhdhten Bedarf dieses Nahr
ungsmittelinhaltsstoffes
haben. Je groRer der Pfeil,
umso hoher Ihr individueller
Bedarf.

dieses Nahrstoffs fiir Sie
ausreichend ist. Er sollte
aufgrund der Genetik weder
erhoht, noch reduziert
werden.

ERNAHRUNGSGENE - HERZ:

aufgrund lhrer Genetik diese
Nahrungsmittelinhaltsstoffe
reduziert werden sollten. Je
groBer der Pfeil, umso
schlechter ist der Ndhrstoff
fir Ihre Gesundheit.

Aufgrund der ernahrungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und lhrer damit

verbundenen genetischen Starken und Schwachen, sollten Sie verschiedene
Nahrstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder reduzieren. Diese
Empfehlungen werden individuell anhand lhres genetischen Profils errechnet.

v

lhre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

( Alkohol )( Ballast. )(Cholesterin)(C_zucker )( Kaffee ) (Phytosterol)




Das menschliche Enzym ,Angiotensin Converting Enzyme®, auch ACE genannt, spielt eine
entscheidende Rolle in der Regulierung des Blutdrucks. Die Produktion dieses Enzyms wird
vom ACE Gen (Sport-Gen 2) gesteuert, welches in zwei Formen vorkommt. Zum einen gibt es
die Ausdauersport-Form des ACE-Gens, welches sich positiv auf die Ausdauerleistung der
Muskeln auswirkt und bel Elite-Marathonlaufern haufig vorkommt. Die zweite Form ist die
Kraft-Form des ACE-Gens, die die Muskeln mehr fur Kraft- und Sprintsport geeignet macht.
Da jeder Mensch zwei Gene dieses Typs besitzt, gibt es folgende Genkombinationen:

» AUSDAUER - Beide Gene sind von der Ausdauerform (25% der Bevolkerung)
» AUSDAUER - Jeweils eines von der Ausdauerform und Kraft-Form (50% der
Bevolkerung)

» KRAFT - Beide Gene sind von der Kraftform (25% der Bevolkerung)
AUSDAUER AUSDAUER KRAFT
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VITAMINE & KOLLAGEN

Hydrolisiertes Kollagen sind kleine Kollagenfragmente
die Uber die Haut oder die Nahrung aufgenommen
werden. Erkennt der Korper die erhohte Konzentration
an Kollagenfragmenten, wird ihm vorgetauscht, dass zu
viel Kollagen abgebaut wurde und er beginnt die
Kollagenproduktion zu erhohen.




