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METODOLOGIA

Los test nutrigenéticos realizados a partir de saliva

tienen una metodologia estandarizada de procesamiento.

En primer lugar se obtiene saliva en un tubo estéril con solucion
estabilizadora que preserva el ADN.

Luego se realiza la extraccion del ADN a partir de las células
epiteliales presentes en la saliva, se aisla el material genético
mediante métodos de purificacion.

Con este material se procede al genotipado de polimorfismos
donde se analizan variantes especificas de genes relacionados con
nutricion, metabolismo, intolerancias y rendimiento deportivo. Para
ello, se utilizan técnicas sofisticadas como PCR en tiempo redl,
microarrays de ADN o secuenciacion de nueva generacion (NGS),
segun el panel.

Por Gltimo, los datos se procesan en plataformas bioinformaticas
para identificar genotipos y gracias o esto traducirlo en
recomendaciones personalizadas. Es importante recordar que no
equivalen a un diagnostico.

Los test de nutrigenética analizan variaciones genéticas
(polimorfismos) que influyen en el metabolismo de
nutrientes, la respuesta al ejercicio y la predisposicion a
ciertas intolerancias o deficiencias. De esta manerg, orientan
la toma de decisiones en salud y deporte desde una mirada
preventiva y personalizada, pero no confirman la presencia de
enfermedades ni reemplazan evaluaciones médicas.

Es importante destacar que no son pruebas de diagnostico
médico y que Los resultados indican predisposicion genética,
es decir, la probabilidad de que un individuo desarrolle
determinadas caracteristicas o necesidades en relaciéon con la
nutricion y el rendimiento. Sin embargo, la expresion de estos
genes depende de factores ambientales, estilo de vida, hdbitos
alimentarios y de entrenamiento.

El objetivo que persiguen los test nutrigenéticos es el de poder personalizar recomendaciones
de alimentacion y ejercicio para optimizar salud, prevenir riesgos y mejorar el rendimiento,
pero no sustituyen la consulta médica ni pruebas clinicas convencionales.



METODOLOGIA

Estudios genéticos de diagnéstico (clinicos)

(o]o]50e 88 Detectar la presencia de mutaciones o
dlteraciones en genes responsables de una
enfermedad genética concreta.

@ Confirman o descartan un diagndstico

médico (ej. fibrosis quistica, distrofia muscular,
sindrome de Down).

o.[([418 Son pruebas clinicas y médicas, con
implicancias directas para el tratamiento o manejo de
la enfermedad.

Diferencia entre estudios genéticos de diagnoéstico y estudios de predisposicion

Estudios genéticos de predisposicién (nutrigenética,
farmacogenética, medicina preventiva)

Identificar variantes genéticas comunes
(polimorfismos) que no causan enfermedad por si
solas, pero pueden aumentar la probabilidad de
desarrollarla o influir en la respuesta a nutrientes,
fa@rmacos o ejercicio.

m No diagnostican, sino que ayudan a orientar
estrategias de prevencion, nutricion personalizada o

mejora del rendimiento.

(oo [ s[4 518 Herramientas de predisposicion y orientacion
para la salud, que deben interpretarse junto con
factores de estilo de vida y antecedentes clinicos.

En resumen, Los estudios diagnésticos buscan confirmar una enfermedad genética ya
existente. Los estudios de predisposicion muestran tendencias o susceptibilidades, pero no
determinan con certeza que la enfermedad se desarrolle.



FUNDAMENTOS

DE “GENOS NUTRI-BALANCE" : ONE SIZE DOES'NT FIT ALL

La frase “una talla no le queda bien a todos” también
aplica a la nutricién. Significa que un Gnico plan de
alimentacién o recomendacion general no es adecuado
para todas las personas. Cada individuo tiene
necesidades diferentes segln su genética, estilo de vida
y objetivos de salud.

En el campo de la nutrigenética, este concepto es clave
ciertas variaciones genéticas pueden influir en com
metabolizamos nutrientes, coémo respondemos
ejercicio o qué riesgo tenemos de present
intolerancias. Por eso, una dieta “estandar” puede no s
la mejor opcién para todos.

Ejemplo: mientras que una persona puede metaboli
bien la cafeina y beneficiarse de su consumo antes
ejercicio, otra, con un gen que la metaboliza lentame
puede experimentar nerviosismo o problemas de sue




FUNDAMENTOS

DE “GENOS NUTRI-BALANCE": ONE SIZE DOES’NT FIT ALL

NUTRIGENOMICA

Es la rama de la ciencia que estudia como las variaciones genéticas
de cada persona influyen en la forma en que el organismo responde
a los nutrientes de la dieta. Su objetivo es identificar predisposiciones
individuales (por ejemplo, intolerancias, metabolismo de grasas,
vitaminas o respuesta al ejercicio) y, a partir de esa informacion,
personalizar la alimentacion vy el estilo de vida para mejorar la salud y
el rendimiento.

MEDICINA DE PRECISION

Es un enfoque médico que tiene en cuenta las caracteristicas
individuales de cada persona —como la genética, el ambiente vy el
estilo de vida— para prevenir, diagnosticar y tratar enfermedades de
manera mas personalizada y eficaz. A diferencia de la medicina
tradicional, que suele aplicar tratamientos “estdndar” para todos los
pacientes, la medicina de precision busca ajustar las intervenciones a
la biologia Unica de cada individuo, optimizando la eficacia de los
tratamientos y reduciendo riesgos.

DEFINICION GEN y ADN

El ADN (&cido desoxirribonucleico): es como el “manual de
instrucciones” que tiene nuestro cuerpo. Contiene toda la informacion
necesaria para que las células funcionen y para definir nuestras
caracteristicas. A su vez, cuando hablamos de genes nos referimos a
un fragmento del ADN que contiene una instruccion especifica, por

ejemplo, como metabolizar un nutriente, el color de ojos o la
respuesta al ejercicio. Mientras que el ADN es el libro completo, los
genes son las “pdaginas” que tienen instrucciones concretas.

FENOTIPO

El fenotipo son todas las caracteristicas que podemos ver o medir en
una persona, como el color de ojos, la estatura, el peso o la forma en
que responde a ciertos alimentos. Es el resultado de la combinacion
entre la genética (ADN) y el ambiente (alimentacion, ejercicio, estilo
de vida).

POLIMORFISMO DE 1 NUCLETIDO SNPs

Un polimorfismo de un solo nucleétido (SNP, por sus siglas en inglés)
es una variacion en un Unico nucledtido dentro de la secuencia de
ADN, presente en al menos un 1% de la poblacion. Constituyen la forma
mas frecuente de variabilidad genética en el ser humano y pueden
influir en la expresion génica, en el metabolismo de nutrientes o en la
predisposicidon a ciertas enfermedades. En otras palabras, Un
polimorfismo de un solo nucleétido (SNP) es una pequena variacion
en la “letra” del ADN. Imagina que el ADN es un libro escrito con 4 letras
(A, C, G y T). Un SNP ocurre cuando en una posicion del texto una
persona tiene, por ejemplo, una Ay otra tiene una G. Estas variaciones
son muy comunes y ayudan a explicar por qué cada persona
responde de forma diferente a los alimentos, a los medicamentos o al
gjercicio.
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REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

NUTRIENTE VARIANTE ESTUDIADA TU RIESGO RECOMENDACION

Vitamina D

Vitamina A

Vitamina C

Vitamina E

Vitamina K

Vitamina B6




REQUERIMIENTO DE NUTRIENTES

NUTRIENTE VARIANTE ESTUDIADA TU RIESGO RECOMENDACION

Vitamina B9
Vitamina B9

Vitamina B12

Sobrecarga hierro

Niveles de hierro

Deficiencia hierro




SENSIBILIDAD E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS

VARIANTE ESTUDIADA TU RIESGO RECOMENDACION

NUTRIENTE

Lactosa

Cafeina

Histamina DAO



SENSIBILIDAD E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS

NUTRIENTE VARIANTE ESTUDIADA TU RIESGO RECOMENDACION

Proteina de la leche




-@- SALUD CARDIO METABOLICA

FUNCION ANALIZADA VARIANTE ESTUDIADA TURIESGO RECOMENDACION

Absorcion grasa saturada

Almacenamiento grasa

Inflamacion

Metabolismo cafeina

Metabolismo glucosa

Niveles Trigliceridos




-@- SALUD CARDIO METABOLICA

FUNCION ANALIZADA VARIANTE ESTUDIADA TURIESGO RECOMENDACION

Niveles LDL

Sindrome metabdlico

Capacidad antioxidante

Capacidad antioxidante

Capacidad antioxidante

Preferencia
nocturno/diurno




'\
#@ COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO

FUNCION ANALIZADA VARIANTE ESTUDIADA TURIESGO RECOMENDACION

Sensacion de saciedad

Hambre emocional

Ingestion de
azdcares

Comportamiento
del picoteo

Percepcion del
sabor amargo

Gen guerrero




EJERCICIO, FITNESS Y RIESGO LESIONES

FUNCION ANALIZADA VARIANTE ESTUDIADA TURIESGO RECOMENDACION

Tiempo de
recuperacion muscular

Disminucion del IMC y el
perimetro abdominal ante
la actividad fisica

Disminucion de la

presion arterial ante
la actividad fisica

Habilidad deportiva

Recuperacion de la
frecuencia cardiaca
después del ejercicio




EJERCICIO, FITNESS Y RIESGO LESIONES

FUNCION ANALIZADA VARIANTE ESTUDIADA TURIESGO RECOMENDACION

Capacidad
cardiorrespiratoria

Tendinopatia de
Aquiles

Resistencia muscular

Fuerza muscular

Reduccion de los niveles
de colesterol total ante
el ejercicio fisico




EJERCICIO, FITNESS Y RIESGO LESIONES

FUNCION ANALIZADA VARIANTE ESTUDIADA TURIESGO RECOMENDACION

Densidad 6sea
(fuerza 6sea)

Dano muscular inducido
por la actividad fisica

Rendimiento atlético

Resistencia fisica




RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES
PERSONALIZADAS
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Intolerancia a la lactosa e Y& [3 Vitamina D

Predisposicion Alta Predisposicion Baja

+ I +

RESULTADO: Predisposicion a desarrollar intolerancia. RESULTADO: Predisposicion a niveles bajos.
RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES

Limitar el consumo de leche fluida y priorizar Iacteos sin lactosa Exponerte al sol 10-15 min diarios en brazos y rostro (evitando
o fermentados (yogur, kéfir, quesos duros). Evaluar tolerancia guemaduras). Incluir fuentes alimentarias: pescados grasos
individual y reducir progresivamente si aparecen sintomas (salmon, caballa, atdn), yema de huevo, champiriones
(hinchazon, gases, diarrea). Asegurar aporte de calcio y expuestos al sol. En invierno o baja exposicion solar, evaluar
vitamina D mediante pescados con espinas, almendras, brécoli suplementacion controlada.

0 suplementos si es necesario.




Folato/Vitamina B9 @< iV lal: ¥\ PiL: ol W c Vitamina K €301l {e

Predisposicién Baja

L | L +
RESULTADO: Predisposicion a niveles reducidos. RESULTADO: Predisposicion a niveles bajos.
RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES
Aumentar consumo de vegetales verdes (espinaca, racula, Incluir diariamente verduras de hoja verde (brocoli, kale,
acelga, brécoli) y legumbres. Preferir cereales fortificados con espinaca), palta, kiwi y aceite de oliva. Mantener un equilibrio
dcido folico. Evitar consumo excesivo de alcohol. Si hay con vitamina D y calcio para optimizar salud osea.

embarazo o planificacion, considerar suplementacion de folato

metilado




DIETAS Y CONTROL DE PESO

Dieta mediterranea Dietas bajas o altas en grasas Dietas bajas en carbohidratos Mantenimiento
Gen PPARG Gen TCF7L2 Gen FTO de peso Eelhlale
Predisposicion Baja Predisposicion Alta Predisposicion Alta Predisposicion Alta

— —— e — — —

RESULTADO: No muestra ventaja RESULTADO: Buena respuesta RESULTADO: Favorable para el RESULTADO: Predisposicion
especifica para perder peso con a ambos tipos si se controlan control del IMC; puede ser eficaz favorable para sostener
este patron, pero sigue siendo las calorias y se acompana de para reducir grasa corporal. resultados tras perder peso.
cardioprotectora. ejercicio.

RECOMENDACIONES

Priorizar un déficit caldrico moderado, combinando proteinas magras, verduras, grasas saludables y carbohidratos de bajo indice glucémico.

Mantener una rutina de ejercicio aerdbico y de fuerza.



MICRONUTRIENTES Y METABOLISMO

Vitamina B6 Hierro Folato (C677T)

Predisposicién Baja Predisposicion Baja

RESULTADO: niveles normales esperables RESULTADO: sin riesgo de anemia RESULTADO: sin riesgo

ni sobrecarga

RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES

Mantener consumo de huevos,
legumbres y frutos secos.

Mantener equilibrio con carnes magras,
legumbres y fuentes vegetales
acompahnadas de vitamina C.

Mantener ingesta de vegetales
verdes y cereales fortificados.




Sensibilidad a la cafeina el N 1ol 7:v).\ Almacenamiento de grasa corporal e iAo S v [ok:1s

Predisposicion Baja Predisposicién Baja

RESULTADO: No presenta sensibilidad aumentada. RESULTADO: Menor predisposicion al almacenamiento.
RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES

Puede consumir café o té de forma moderada (1-2 tazas/dia). Mantener hdbitos activos y dieta equilibrada para sostener esta
Evitarlo después de las 17 hs si altera el sueno. ventaja genética. Priorizar proteinas, grasas saludables y

controlar azdcares simples.




Conducta alimentaria (Gen FTO)

Hambre emocional Saciedad

Predisposicién Baja

I + I I
RESULTADO: sin predisposicion RESULTADO: : predisposicion favorable
RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES
Mantener conexion con sefales de saciedad y hambre real. Usar alimentos ricos en fibra (verduras, legumbres, frutas) para

potenciarla.




RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Aumentar el consumo diario de vitamina C a través de frutas
frescas (acerola, kiwi, naranja, frutilla, pomelo, mandaring, lima,
limon) y vegetales como bréocoli, pimiento rojo, coliflor y
espinaca.

Incorporar una fuente rica en vitamina C en cada comida
principal, ya que mejora la absorcidn del hierro de origen
vegetal.

Evitar fumar y moderé el consumo de alcohol, ya que ambos
reducen la absorcion y el almacenamiento de esta vitamina.
Si existe alta demanda (embarazo, entrenamiento intenso,

estrés), considerd la suplementacion bajo supervision
profesional (200-500 mg/dia).

\Viite[nallsle Kl Gen SLC23A]1, alelo rs11950646-G

Predisposicion Baja

| +

RESULTADO: Predisposicion a niveles reducidos

RECOMENDACIONES DE EJERCICIO

La actividad fisica regular aumenta el estrés oxidativo, por lo
que se recomienda mantener un buen aporte antioxidante con
vitamina C. Priorizar ejercicios combinados de fuerza y cardio
moderado, evitando el sobreentrenamiento si Nno se sostiene
una adecuada recuperacion nutricional.




Antioxidante

i InlhleRH Gen ZPR], alelo rs964184-C,C Gen NQOI, alelo rs1800566-A,A

Predisposicién Baja Predisposicion Baja
RESULTADO: Sin predisposicion a niveles elevados RESULTADO: Capacidad antioxidante reducida
RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES
Mantener una dieta rica en fuentes naturales de vitamina E: Incrementar la ingesta de alimentos antioxidantes naturales:
Semillas (gircsol, sésamo, chia), Frutos secos (almendras, Frutas ricas en vitamina C (citricos, kiwi, frutillas), Verduras con
avellanas), Aceites vegetales (oliva, girasol, germen de trigo), betacarotenos (zanahoria, calabaza, batata, espinoco),
Verduras de hojas verdes (espinaca, acelga, kale), Yema de huevo Alimentos ricos en polifenoles (uva, granada, té verde, cacao
y palta. puro). Aumentar el consumo de vitamina E y selenio (nueces de

Brasil, pescado azul, cereales integrales) para reforzar las

Favorecer una alimentacion antiinflamatoria y antioxidante defensas antioxidantes. Evitar la exposicion solar prolongada, el
combinando vitaminas E, C y A (por ejemplo, frutas rojas + aceite tabaquismo y el estrés cronico, ya que incrementan el dano
de oliva + zanahoria). oxidativo. Hidrataciéon adecuada (2-2,5 L/dia) y suefio reparador

para permitir la reparacion celular.



RECOMENDACIONES GENERALES

Mantener una rutina regular de activi
fisica moderada combinada con ejerc
de fuerzq, evitando el sobreentrenamie

Evitar factores prooxidantes: tabaco

alcohol en exceso, exposicion solar Si
proteccion, falta de sueno y estres cr




NUTRIENTES A PRIORIZAR SEGUN NECESIDADES

ELEMENTOS QUE POTENCIAN LA UTILIZACION

VITAMINAS Y MINERALES

DE LAS FUENTES ALIMENTARIAS

« VitD » Vit B6

« Vit A « Vit B9

* VitE Vit B12
« Vit C « Hierro,
* Vit K  Etc.

FUENTES EN LOS DISTINTOS GRUPOS DE ALIMENTOS SUPLEMENTACION CON DOSIS SUGERIDA

vegetales, legumbres, cereales y
derivados, carnes y huevo, lacteos,
semillas, frutos secos, hierbas,
condimentos, especias, otros

vegetales, legumbres, cereales y
derivados, carnes y huevo, lacteos,

semillas, frutos secos, hierbas, HABITOS RECOMENDADOS

condimentos, especias, otros

vegetales, legumbres, cereales y

derivados, carnes y huevo, lacteos,
BAJO . .

semillas, frutos secos, hierbas,

condimentos, especias, otros



NUTRIENTES A PRIORIZAR SEGUN NECESIDADES

TIPO DE GRASAS TIPO DE HIDRATOS DE CARBONO

« Saturadas « Complejos
» Triglicéridos « Simples
*» Omega 6

 Poliinsaturadas
*» Omega 3

SENSIBILIDAD A ALIMENTOS Y METABOLISMO DE NUTRIENTES SUPLEMENTACION CON DOSIS SUGERIDA

 Lactosa  Sodio

. Cafeina « Histamina (Deficiencia  Antioxidantes: polifenoles, fitoquimicos

« Fructosa Diamino Oxidasa) (vitaminas, minerales, omega 3, resveratrol,

. Glucosa curcuming, berberina, antocianinas, etc.

* Gluten

« Proteina de la Leche « Anti-inflamatorios: polifenoles, fitoquimicos
de Vaca (Lacteos) (vitaminas, minerales, omega 3, resveratrol,
LS curcuminag, berberina, antocianinas, etc.

* Mani



NUTRIENTES A PRIORIZAR SEGUN NECESIDADES

v

Remolacha

Pimiento rojo

o

Cebolla

\
Coliflor

Lechuga

¥

Rucula

Patatas

i

Berros

\ |

Jengibre

@ g »

Kale Zanahoria Espinacas
Tomate Champifién Col
Alcachofa Aguacate Perejil

*

Brécoli

e

Boniato

4

Berenjena

é

Calabaza

{r

Hoja de Mostaza

&

3

¢ H 0

e

J

Lacteos y huevos

Productos carnicos »

Higos Uvas Moradas Naranja Frambuesa Mandarina Albaricoque Mango Melén Cantalupo
T e 0 4 ]
Pomelo Melén Blanco Sandia Melocotdén Kiwi Arandano Azul Fresa Frutas Citricas
y [~ [ C
L )
Pasas Platano Limén Manzana
~_
L | | -
¢. o ~ \
Huevos Queso Yogurt Leche de Oveja Leche de Vaca Leche de Cabra
» ? P < o < Yo 3
Higado de Cerdo  Higado de Pollo Rifién Carne de vaca Pavo Pollo Cerdo Corazén de Pollo Pato
4 ‘ d? / ) & -}
” g® 4 “©o -
Judias Rojas Garbanzos Guisantes Edamame Judias Verdes Alubias Blancas Lentejas Semillas de Soja



NUTRIENTES A PRIORIZAR SEGUN NECESIDADES

Mariscos / Pescado

Cereales

. (2
5| = - (S = S *
Ostras Sepia Salmén Atdn Camarones Anchoas Cangrejo Langostas
o 1 b
Mejillones Sardinas Bacalao Gambas
$
G w
Alforfén o trigo
Maiz sarraceno Arroz Silvestre Mijo

Nueces y semillas

Nuez Pecana

o [ &

Nuez Almendras

b p )

Semillas de Chia

Anacardos

Nueces de Brasil

Pifiones

Semillas de
Calabaza

Grasas y aceites

Aceite de Linaza

Aceite de Oliva

Aceite de Semilla
de Canamo

Aceite de pescado

Aceite de soja

itk " %

Algas Marinas

Hierba de Trigo Clavo

Cdrcuma

oL

Semillas de lino Semillas de girasol

® v

Pistacho

Castanas de Agua

Nueces de
Macadamia
..
*
Semillas de
Sésamo Avellanas
Bebidas \_0:‘3
Té Verde

4

Café

Levadura de
Cerveza

. B 'y
a -
Levadura

Tofu Nutricional Miel

Cacao



RECOMENDACIONES
PARA EL EJERCICIO
Y DEPORTE
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Fuerza muscular e e\ Capacidad cardiorrespiratoria (WA

Predisposicion Baja Predisposicion Alta

RESULTADO: predisposicion baja RESULTADO: predisposicion alta

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES: RECOMENDACIONES NUTRICIONALES:

Priorizar proteinas de alta calidad en cada comida (1.6-2.0 Mantener una dieta rica en antioxidantes (frutas rojas, té verde,
g/kg/dia). Incluir aminodcidos esenciales y fuentes de leucina vitamina Cy E).

(huevo, carne magra, Iegumbres). Evaluar suplementacion de Incluir alimentos ricos en nitratos naturales (remolacha, rdculg,
creatina y proteina en caso de no alcanzar los requerimientos espinaca) para mejorar oxigenacion muscular.

diarios adecuados.

EJERCICIO: Favorecer entrenamientos aerdbicos (running,
EJERCICIO: Enfocar el entrenamiento en fuerza progresiva, con ciclismo, natacién) con variaciones de intensidad (HIIT). Incluir
cargas crecientes y buena técnica. Combinar ejercicios sesiones de respiracion o yoga para optimizar oxigenacion.
multiarticulares (sentadillas, press, peso muerto) con descanso

adecuado.




Densidad 6sea €N MM E Ganancia de masa muscular (=111 dd: 3]

Predisposicion Baja Predisposicion Alta
RESULTADO: predisposicion baja RESULTADO: predisposicion alta
RECOMENDACIONES NUTRICIONALES: RECOMENDACIONES NUTRICIONALES:
Aumentar el consumo de calcio biodisponible: IGcteos Mantener un excedente calérico controlado y 1.6-2.2 g/kg de
fermentados, sardinas, almendras, tofu con calcio y brocoli. proteinas.
Asegurar vitamina D: exposicion solar diaria (10-15 min) y Aportar hidratos complejos (arroz, avena, batata) en torno al
alimentos como salmon, caballa o huevos. Asegurar vitamina K: entrenamiento.
vegetales de hoja verde, huevo y Idcteos. Mantener un buen Hidratacion y suefio adecuados (minimo 7 h).

aporte proteico y reducir alcohol y exceso de sodio.

EJERCICIO: Entrenamiento de hipertrofia: 4—6 dias/semana, 8-12
EJERCICIO: Incorporar entrenamiento de fuerza (pesas, bandas repeticiones, descanso de 60-90 s. Periodizar cargas y volumen
elésticas) 2-3 veces/semana. Realizar actividades de impacto para evitar sobreentrenamiento.
moderado (cominor, saltos suaves, subir escoleros) para
estimular el hueso.



Resistencia muscular @eLIldNY Recuperacion cardiaca (cLlgle151H

Predisposicion Alta Predisposicion Rapida
+ I A I
RESULTADO: predisposicion alta RESULTADO: Recuperacion rapida
RECOMENDACIONES NUTRICIONALES: RECOMENDACIONES NUTRICIONALES:
Dieta equilibrada en grasas saludables (omega 3, aceite de Mantener una buena hidratacién y aporte de electrolitos (agua,
oliva, palta) y carbohidratos de bajo indice glucémico. frutas, verduras).
Incluir alimentos ricos en hierro y vitaminas del complejo B para Dieta antiinflamatoria con frutas, pescado azul y semillas.

optimizar transporte de oxigeno.

EJERCICIO: Combinar ejercicios de alta intensidad con dias de
recuperacion activa (caminata, yoga, estiramientos). Controlar
EJERCICIO: Priorizar entrenamientos de resistencia: carrera, frecuencia cardiaca post entrenamiento: recuperacion <1 min
ciclismo o natacion en sesiones prolongadas. Alternar con indica buena adaptacion..
entrenamiento de fuerza ligera para sostener la masa magra.




Adherencia al ejercicio ek o ( Colesterol y metabolismo el

Predisposicion Baja Predisposicién Rapida

RESULTADO: predisposicion baja RESULTADO: Sin predisposicion a reduccion post ejercicio)

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES:

Estrategias conductuales: Favorecer una dieta rica en fibra soluble (avena, chia, frutas),
Buscar actividades placenteras (baile, caminatas en grupo, omega 3y baja en grasas trans.

deportes sociales). Consumir grasas mono y poliinsaturadas: fuente de EPA y DHA
Establecer rutinas cortas (20-30 min) para generar habito. en una correcta relacion aceite de oliva, frutos secos, pescado
Registrar avances o usar apps de seguimiento para mantener azul.

motivacion. Evaluar: suplementacion con omega 3

EJERCICIO: Priorizar cardio moderado (2150 min/semana) para
mejorar el perfil lipidico.




Rendimiento y habilidad deportiva Dolor y dafio muscular EELE el A N RV olb i

Genes ACTN3 y PPARGCIA Proteccién alta
—— I

) . RESULTADO: proteccidn alta.
RESULTADO: predisposicion favorable

RECOMENDACIONES: RECOMENDACIONES NUTRICIONALES:

Aprovechar tu ventaja genética para potencia y coordinacion. Incluye alimentos antioxidantes (citricos, berries, circuma,
Alternar fases de fuerza con resistencia para rendimiento jengibre).

integral. Suplementacion opcional con magnesio o omega 3 para
Nutricidn rica en antioxidantes y proteinas para sostener recuperacion.

adaptacion muscular.

EJERCICIO: Puedes tolerar mayor carga de entrenamiento, pero
respeta descanso activo. Aplicar estiramiento, foam roller vy
sueno reparador para prevenir sobrecarga.




EN AYUNAS

COMIDAS PRE Y POST ENTRENO

Riesgo de obesidad e IMC el a e,

Predisposicioén Baja

I +

RESULTADO: Riesgo bajo HIDRATACION Y BEBIDAS RECOMENDADAS

RECOMENDACIONES:

Mantener equilibrio energético y evitar exceso de azdcares
refinados.

Priorizar proteinas y fibra para mantener saciedad.

Mantén constancia en actividad fisica diaria (caminar, moverte

cada hora).
SUPLEMENTOS RECOMENDADOS



PLAN DE ALIMENTACION
Y SUGERENCIAS DE
SUPLEMENTACION

PLAN DE ALIMENTACION PERSONALIZADO
(incluye cantidades diarias) + PLAN DE
SUPLEMENTACION PERSONALIZADO

TIPO DE PLAN SUGERIDO:
omnivoro/vegetoriono/vegqno;

hipocoIérico/normocolérico; bojo/normol en hidratos;
fuentes proteicas ideales (animal/vegetal);
antiinflamatorio; etc.




DIVISION POR ALIMENTOS SUGERIDOS EN SU ALIMENTACION

ALIMENTO
Carnes

Huevo

Frutas

Vegetales

Cereales, vegetales almidonados

Legumbres

Aceites

Condimentos

TIPOS CANTIDADES DIARIAS



SUGERENCIAS
DE MENU

_-—, GENOS

Balance




SUGERENCIAS DE MENU PARA 1DIA CON CANTIDADES

Desayuno

Merienda

Cena

-]
A
>
(7]

Desayuno

Merienda

Cena



PLAN DE ACCION

Objetivos a corto plazo Objetivos a mediano plazo Objetivos a largo plazo
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