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QUAL SERIAADIETAE
OS EXERCICIOS MAIS
INDICADOS PARA MIM?
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PAINEL GENOMICO DE NUTRIGAO

POSTA AO EXERCICIO*

Exame de medicina personalizadz
a partir de uma simples amostra de
de 145 marcadores genéticos e ofe

exclusivo e personalizado sobre

OBTENHA MELHORES RESULTADOS
A PARTIR DA SUA GENETICA:

- Dieta personalizada

* Intolerancia alimentar

- Desejo por certos alimentos
* Queda por doces

- Sensagao de saciedade

* Equilibrio nutricional

BIONORTE
e




SUA DIETA RECOMENDADA ﬂ,

Tipo de dieta recomendada pag. 9

NECESSIDADES NUTRICIONAIS o

DIETA MEDITERRANEA Vitamina B2 pag. 23 MANTENHA BALANCEADO
Resposta a gordura Vitamina B6 pag. 24 OTIMIZE O CONSUMO
monoinsaturada pag. 12 BENEFICIO AUMENTADO
Resposta & gordura Vitamina B12 pag. 24 MANTENHA BALANCEADO
insaturada pag. 12
monoinsaturada pag NEUTRO Folato - &cido folico pag. 25 OTIMIZE O CONSUMO
Niveis de 6mega-6 e 6mega-3
pag. 13 DIMINUIDO Vitamina A pag. 26 MANTENHA BALANCEADO
CARACTERISTICAS DO g Vitamina C pag. 27 MANTENHA BALANCEADO
COMPORTAMENTO ALIMENTAR Vitamina D pag. 27 MANTENHA BALANCEADO
Fazendo um lanche pag. 15 TIPICO Vitamina E pag. 28 OTIMIZE O CONSUMO
Fome pég. 15 TIPICO EXERCicIO
Saciedade - sentindo-se satisfeito BENEFIC_IO
pag. 16 TIPICO Treino de resisténcia pag. 31 INTENSIFICADO
Distribuigéo alimentar pag. 16 MENOS PROVAVEL Treinamento de forca pag. 32 BENEFICO
Desejo por comida pag. 17 TiPICO Capacidade aerobica (Vo2max) )
pag. 32 TIPICO
Queda para doces pag. 17 TiPICO ' FORGAMUSCULAR
B Forgca muscular pag. 33 INTENSIFICADA
REACOES AOS ALIMENTOS ® |
== Tendinopatia de aquiles pag. 33 TiPICO
Metabolismo da Cafeina pag. 19  METABOLIZADOR LENTO Perda de peso por exercicio EXERCICIO FORTEMENTE
pag. 34 RECOMENDADO
Gosto amargo pag. 20 DEGUSTADOR - ) :
Resposta da pressao arterial ao EXERCICIO
Gosto doce pag. 20 TirIco exercicio pag. 34 RECOMENDADO
o . ) Resposta do colesterol HDL
Intolerancia a lactose pag. 21 MENOS PROVAVEL (bom) ao exercicio pag. 35 BENEFICIO NORMAL
Rybor facial induzido por alcool ’ Resposta de gordura corporal ao
pég. 21 MENOS PROVAVEL exercicio pag. 35 BENEFICIO NORMAL
Sensibilidade a insulina em BENEFICIO
resposta ao exercicio pag. 36 INTENSIFICADO
FATORES METABOLICOS DE SAUDE SEU PESO E ALTURA 1
Colesterol LDL elevado pag. 42 NA MEDIA Obesidade pag. 39 NA MEDIA
Diminuig&o do colesterol LDL . MAIS PROVAVEL A
pag. 43 NA MEDIA Recuperagao do peso perdido GANHAR O PESO DE
pag. 39 VOLTA
Triglicerideos elevados pag. 44 NA MEDIA
- X Metabolismo pag. 39 NORMAL
Alta concentracéo de glicose no
sangue pag. 45 ACIMA DA MEDIA

Niveis de adiponectina pag. 40

TIPICO




