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Bienvenida 
a ti misma, X. 
Tu ADN es lo que te hace ser una persona única. Ver quién eres por fuera es tan fácil 
como mirarte al espejo, pero descubrir cómo funciona tu cuerpo por dentro - tus 
necesidades nutricionales, tu metabolismo y tu bienestar futuro - requiere un viaje más 
profundo. Es un conocimiento que la mayoría nunca llega a alcanzar. Ese viaje hacia tu 
mejor versión empieza hoy. 

Tras un riguroso análisis genómico, este informe revela cómo responde tu cuerpo a lo que 
comes y cómo puedes optimizar tu estilo de vida. No es solo un conjunto de datos; es una 
herramienta de precisión para cuidarte con un nivel de detalle con el que antes solo se 
podía soñar. 

Pero en EGO Genomics, nuestra labor no termina con estos resultados. Desde ahora, 
somos tu equipo de genómica personal: estamos aquí para acompañarte a descifrar tu 
ADN hoy, mañana y siempre. Gracias por confiar en nosotros para este descubrimiento. 

Ha sido un privilegio dar forma a este mapa para ayudarte a conocerte mejor. 

Atentamente, 

Tu equipo de EGO Genomics 
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En esta imagen representamos esquemáticamente tus 23 pares de cromosomas 
y las regiones concretas que hemos estudiado en tu análisis de nutrigenómica 
 (señaladas en verde)

De un 
vistazo…
2303 Variantes genéticas 

que hemos analizado en tu ADN 

54 Parámetros metabólicos  
que hemos evaluado para ti
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Nota informativa 
La correcta interpretación de este informe genético requiere de asesoramiento por parte de un 
especialista en Genética Molecular o Genética Clínica. Te aconsejamos que la primera vez que 
consultes este informe estés acompañado por dicho especialista. De no ser así, evita extraer 

conclusiones o tomar medidas de ningún tipo hasta haber recibido asesoramiento genético por 
parte de nuestro equipo. Recuerda contactar con nosotros en clientes@egogenomics.com para 

concertar tu videoconsulta.
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Rasgos y resultados Resultado global
Así te indicamos cuáles son los 
módulos en los que más tienes que 
fijarte. Un resultado global bajo o muy 
bajo indica tus debilidades metabólicas 
y aporta información importante que te 
va a permitir mejorar tu nutrición. 
Por otro lado, los resultados globales 
buenos y muy buenos reflejan tus 
fortalezas metabólicas de las que 
puedes disfrutar.

Los rasgos son los parámetros 
metabólicos concretos que se han 
estudiado en tu análisis. Cada uno 
agrupa a todas las variantes genéticas 
implicadas específicamente en ese 
parámetro. En función de la 
combinación de variantes presentes en 
tu ADN, te presentamos el resultado 
como se indica en la derecha.

Tu ADN te aporta ventajas
Tu ADN presenta variantes normales
Tu ADN te predispone negativamente

GUÍA DE NAVEGACIÓN DE TU ADN 
Dicho de otra forma, lo que contiene este informe.  
Como seguro que imaginas, el análisis de 2303 variantes genéticas en tu ADN ha generado una 
gran cantidad de información sobre ti. Tanta que podríamos llenar cientos de páginas con ella. Sin 
embargo, esto no sería muy práctico para ti: además de tediosa, su interpretación te resultaría 
complicada. Por eso hemos preparado un resumen muy conciso para poder contarte en tan solo 
dos páginas lo principal que debes conocer de tus resultados.

Puedes considerarlos como las diferentes partes de tu análisis. Cada módulo agrupa todas las 
variantes genéticas que tienen un impacto en rasgos metabólicos relacionados.  

Por ejemplo, el módulo “Tolerancias alimentarias” recoge todas las variantes implicadas en 
intolerancias y alergias a diferentes alimentos.

Módulos

Ahora que ya has leído el mapa, tu viaje empieza aquí.
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Rasgo Resultado

Grasa corporal
Índice de masa corporal
Perímetro de la cadera
Perímetro de la cadera ajustado al IMC
Perímetro de la cintura ajustado al IMC
Relación cintura/cadera ajustado al IMC
Obesidad
Obesidad de aparición temprana
Rasgos asociados a la obesidad
IMC en individuos físicamente activos
IMC en individuos físicamente inactivos

Resultado global

Obesidad y 
antropometría

Rasgo Resultado

Niveles de ácidos grasos trans
Niveles de triglicéridos
Hipertrigliceridemia
Niveles de ácido palmítico
Niveles de ácido esteárico
Niveles de omega-3-eicosapentaenoico
Niveles de omega-3-docosapentaenoico
Niveles de omega-3-alfalinolénico
Niveles de omega-6-araquidónico
Niveles de omega-6-linoleico
Niveles de ácido oleico
Niveles de ácido palmitoleico

Resultado global

Metabolismo 
de grasas

Rasgo Resultado

Glucemia basal en sangre
Hemoglobina glicosilada
Diabetes Mellitus tipo 1
Diabetes Mellitus tipo 1

Resultado global

Metabolismo 
de carbohidratos Metabolismo 

del colesterol
Rasgo Resultado

Niveles de colesterol HDL
Niveles de colesterol LDL
Niveles de colesterol total 

Resultado global

Primero, un resumen. En estas dos páginas podrás descubrir 
todos tus resultados de un primer vistazo, antes de indagar más 
en los informes específicos de cada módulo.
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Rasgo Resultado

Intolerancia a la lactosa
Intolerancia a la fructosa
Intolerancia al gluten
Intolerancia a sulfitos
Alergia al cacahuete
Alergia al trigo

Resultado global

Rasgo Resultado

Niveles de urato en individuos delgados
Niveles de urato en individuos obesos
Gota
Niveles de ácido úrico

Resultado global

Metabolismo 
del urato

Tolerancias 
alimentarias

Rasgo Resultado

Niveles de adiponectina
Niveles de metabolitos en sangre
Sindrome metabólico
Niveles de proteínas en sangre

Resultado global

Equilibrio 
metabólico 
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¿Y qué hago 
con toda esta 
información?

Para responder a esta pregunta te 
presentamos en esta página y las dos 

siguientes una guía muy esquemática de 
la aplicación práctica de tus resultados. 

 
Recuerda, esto es solo el resumen, 

para profundizar en tu análisis 
puedes consultar el informe completo.
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62.5%
37.5%

Tolerancia a carbohidratos
Tolerancia a lípidos

Lactosa

Fructosa

Gluten

Sulfitos

0 25 50 75 100

1 Aceites vegetales

2 Legumbres y semillas

3 Frutos secos

1 Azúcares

2 Ultraprocesados y conservas

3 Colesterol y grasas saturadas

Tu rasgo más favorable: 
Tu condicionamiento genético a 
niveles altos de ácido oleico

Tu rasgo menos favorable: 
Tu condicionamiento genético 
a niveles altos de ácidos grasos 
trans

¿Fortaleza o flaqueza?
Existen dos grandes grupos de dietas dirigidas 
a limitar la ingesta de calorías: las que 
restringen el consumo de carbohidratos (low-
carb) y las que restringen el consumo de 
grasas (low-fat). Tu ADN tiene la clave para 
saber cuál de las dos es más adecuada para ti.

¿Cómo debes controlar tu dieta? 
Adopta preferiblemente dietas low-carb.

Alimentos recomendados
Incorpora a tu dieta platos ricos en:

Alimentos desaconsejados
Restringe en tu dieta platos ricos en:

Intolerancias
Tu análisis de ADN incluye marcadores 
genéticos que permiten predecir tu 
grado de tolerancia a distintas 
sustancias:

¿Presentas marcadores de intolerancia? 
Los marcadores incluidos en tu análisis no 
sugieren intolerancias alimentarias 
reseñables más allá de la intolerancia 
habitual a la lactosa.

Tu genética más fuerte
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En resumen: 
Evita alimentos ricos en glúcidos (especialmente azúcares) puesto que presentas variantes en 
genes clave del metabolismo de la glucosa (p.ej. TCF7L2) que te predisponen a hiperglucemia y 
diabetes. 

Tienes buena tolerancia a los lípidos, te recomendamos que aumentes el consumo de ácidos 
grasos omega-6 y limites los trans. Para bajar peso, favorece las dietas “low-carb” frente a las 
“low-fat”. 

Presentas variantes en genes asociados a adiposidad que te pueden dificultar mantener tu peso 
corporal. La práctica de ejercicio a diario es especialmente importante para ti. 

Puedes disfrutar, con moderación, de alimentos ricos en purinas (carnes de caza, vísceras, 
marisco, etc.) puesto que tienes poca tendencia a desarrollar hiperuricemia o gota. 

Presentas predisposición al desarrollo de hipercolesterolemia y acumulación de colesterol “malo”, 
es importante que limites el consumo de colesterol, así como de grasas trans y saturadas. 

No presentas factores genéticos de intolerancias, alergias o enfermedades metabólicas, incluso 
preservas actividad lactasa. Disfruta de una dieta variada atendiendo a tu perfil metabólico.
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Informes 
específicos 
El resumen contenido en las páginas anteriores está basado en análisis exhaustivos de las 2303 
variantes genéticas a lo largo de los 54 parámetros metabólicos incluidos en tu análisis. A 
continuación podrás encontrar información detallada de estos análisis. Es importante que tengas 
presente que para tu comodidad solo incluimos la información referente a los rasgos en los que 
presentas un desequilibrio genético (positivo o negativo). Por supuesto, si deseas consultar 
aquellos rasgos en los que no presentas un desequilibrio (porque tienes las variantes genéticas 
“normales”), solo tienes que comunicárnoslo.

¿Qué necesitas saber?
Todas las personas tenemos los mismos genes, pero estos genes pueden tener variantes. Igual 
que hay variantes génicas que determinan aspectos físicos como el color de ojos, hay otras 
variantes genéticas que determinan cómo funciona nuestro cuerpo. Estas variantes influyen, entre 
otras cosas, a la predisposición a desarrollar determinadas condiciones o enfermedades. Si 
presentas predisposición a desarrollar diabetes, por ejemplo, eso quiere decir que aún en igualdad 
de condiciones (misma dieta, mismos hábitos) tendrás más riesgo de desarrollarla que una 
persona que no presente esa predisposición. 

En este análisis, para cada rasgo analizamos cientos de variantes génicas: algunas te predisponen, 
y otras te protegen. Por eso verás en cada página dos nubes con nombres de genes (una para 
variantes de riesgo, y otra para variantes protectoras). Las nubes muestran los nombres de los 
genes en los que presentas variantes, de entre todas las que hemos analizado. El tamaño del 
nombre del gen indica su importancia para ese rasgo concreto. 

Para determinar si estás predispuesto o protegido frente a cada rasgo, calculamos el coeficiente 
de equilibrio teniendo en cuenta todas tus variantes. Funciona así: imagina que colocásemos 
todas las variantes en una balanza. No todas pesan lo mismo; las hay que pesan más, o menos, 
con respecto a ese rasgo. Entonces, cada semicírculo de un color representa “cuánto pesan” las 
variantes representadas por ese color en ese rasgo determinado. Por ejemplo, si en ese rasgo las 
variantes representadas en la nube de color rojo te protegen, y el semicírculo más grande es rojo, 
eso quiere decir que tu genética te protege frente al desarrollo de ese rasgo. 

¿Tienes dudas?
¿Algo no queda claro? No te preocupes, en la videoconferencia que mantendremos te explicaremos todo 
detalladamente. No dudes en preguntarnos todo lo que quieras antes, durante o después de la misma.
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Obesidad y 
antropometría
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,65 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a desarrollar obesidad

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Obesidad  
¿Qué es? 
La obesidad suele definirse a partir del Índice de Masa Corporal o IMC, el cual normalmente tiene 
una buena correlación con el porcentaje de grasa corporal total, aunque la estimación no es 
correcta en personas con mucha masa muscular ni en gente mayor. Un IMC por encima de 25 está 
catalogado como sobrepeso y por encima de 30 como obesidad.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza al menos 300 minutos semanales de actividad física 

- Controla el sobrepeso con una dieta equilibrada y saludable
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,62 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a ganar peso con el sedentarismo.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Sensibilidad a la vida sedentaria  
¿Qué es? 
La obesidad se ve influida por la genética del individuo. Además, existen variantes genómicas cuyo 
efecto sobre la obesidad se ve modificado por factores como la actividad física o el sedentarismo. 
La inactividad puede aumentar el peso corporal en mayor medida en los sujetos portadores de 
genes cuyo efecto se potencia por el sedentarismo. Conocer dicha propensión es de gran utilidad 
para el diseño de programas dirigidos a la pérdida de peso.

¿Qué te recomendamos? 
- Se activo/a, muévete con frecuencia y evita el sedentarismo 

- Sigue una dieta sana de manera estricta, evita el sobrepeso 
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Metabolismo 
de grasas
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¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 2,61 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición al metabolismo ineficiente de ácidos grasos trans.

Ácidos grasos trans  
¿Qué es? 
Los ácidos grasos trans son un tipo especial de ácidos que se caracterizan por ser particularmente 
perjudiciales para la salud. Favorecen la síntesis de LDL y disminuyen la del HDL y otros ácidos 
grasos beneficiosos, como el omega-3. Se encuentran principalmente en alimentos procesados 
industrialmente. Podrás reconocerlos si en el producto aparece la descripción “parcialmente 
hidrogenado”.

¿Qué te recomendamos? 
- Practica al menos 300 minutos semanales de actividad física 

- Evita lo máximo posible el consumo de grasas trans
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,64 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio favorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a niveles altos de ácidos grasos omega-3.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Niveles de omega-3  
¿Qué es? 
Los ácidos grasos omega-3 son los que cuentan con un doble enlace a tres átomos de carbono 
del final de la molécula. Se encuentran de manera abundante en pescados y aceites procedentes 
de estos. Los pescados con mayor contenido de este tipo de ácido graso son aquellos 
procedentes de aguas frías, como el salmón o la anchoa. Han demostrado tener efectos 
beneficiosos a nivel cardiovascular y metabólico.

¿Qué te recomendamos? 
- Puedes ser más laxo en el consumo de vegetales y pescados ricos en omega 3
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 0,36 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a niveles bajos de ácidos grasos omega-6.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Niveles de omega-6  
¿Qué es? 
Los ácidos grasos omega-6 son los que cuentan con un doble enlace a seis átomos de carbono 
del final de la molécula. Se encuentran de manera abundante en aceites y semillas vegetales, 
aunque también en pescados y mariscos. Ayudan a mejorar el perfil metabólico y se asocian a un 
menor riesgo de enfermedad cardiovascular.

¿Qué te recomendamos? 
- Puedes ser más laxo en el consumo de vegetales y pescados ricos en omega 6
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 4,34 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio favorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a niveles bajos de ácidos grasos oleico y 
palmitoleico.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Niveles de ácido oleico 
y palmitoleico  
¿Qué es? 
Los ácidos oleico y palmitoleico son los ácidos grasos monoinsaturados más frecuentes en la 
alimentación habitual. Se encuentran en carnes rojas y, en menor medida, en aceites de origen 
vegetal, como el aceite de oliva. Disminuyen los niveles de LDL y triglicéridos, manteniendo 
estables los de HDL. No existe un consenso sobre cuál debería ser la recomendación óptima de 
estos ácidos grasos en la dieta, pero sabemos que sus mayores beneficios se alcanzan si se 
consumen en forma de aceite vegetal.

¿Qué te recomendamos? 
- Puedes ser más laxo en el consumo de aceites de origen vegetal
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Metabolismo 
de carbohidratos
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,89 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a glucemias basales elevadas.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Glucemia basal  
¿Qué es? 
La glucemia basal es la cantidad de glucosa libre que tenemos en la sangre a primera hora de la 
mañana, tras el ayuno nocturno. Este parámetro es de gran importancia, ya que representa de 
manera bastante fiel nuestra capacidad para metabolizar hidratos de carbono. Niveles de glucosa 
por encima del rango habitual pueden ser incluso un criterio diagnóstico de diabetes.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza ejercicio de manera regular, evitando el sobrepeso 

- Evita el consumo de hidratos de carbono simples en tu dieta
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,74 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a desarrollar diabetes de tipo 2.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Diabetes mellitus tipo 2  
¿Qué es? 
La diabetes mellitus tipo 2 consiste en una disminución parcial de la producción de insulina en el 
páncreas, a lo cual acompaña una resistencia a la acción de la misma en los tejidos donde actúa. A 
largo plazo, puede favorecer la enfermedad cardiovascular. Esta enfermedad tiene una importante 
asociación con la obesidad y el estilo de vida.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza ejercicio de manera regular, evitando el sobrepeso 

- Evita el consumo de hidratos de carbono simples en tu dieta
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Metabolismo 
del colesterol
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,72 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a niveles altos de colesterol LDL.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Colesterol LDL  
¿Qué es? 
El colesterol LDL (Low Density Lipoprotein) recibe comúnmente la denominación de colesterol 
“malo”. Esta denominación se debe a que el colesterol LDL se acumula en pared de los vasos 
sanguíneos y contribuye a la formación de placas de ateroma, con el consiguiente riesgo 
cardiovascular. Por el contrario, el colesterol HDL (High Density Lipoprotein) es el conocido como 
colesterol “bueno”.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza al menos 300 minutos semanales de actividad física  

- Evita los alimentos con alto contenido en colesterol en tu dieta
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 1,57 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Alta predisposición a niveles altos de colesterol.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Colesterol total  
¿Qué es? 
El colesterol es una molécula orgánica perteneciente a la familia de los esteroles. Este lípido es 
fundamental para el correcto funcionamiento del organismo, pues es el precursor de las hormonas 
esteroideas, el ácido biliar y la vitamina D, así como un constituyente esencial de la membrana de 
todas las células. No obstante, su acumulación excesiva pueda dar lugar a la formación de placas 
de ateroma, con el consiguiente riesgo cardiovascular.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza al menos 300 minutos semanales de actividad física  

- Evita en tu dieta el consumo de alimentos ricos en colesterol
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Metabolismo 
del urato
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 0,59 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio favorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Baja predisposición a niveles altos de ácido úrico.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Niveles de ácido úrico  
¿Qué es? 
El ácido úrico es un compuesto resultante del metabolismo de las purinas. No debe confundirse la 
hiperuricemia (niveles de ácido úrico elevados en sangre) con la “gota” (enfermedad por depósito 
del ácido úrico). Al contrario de lo que mucha gente cree, la hiperuricemia no suele deberse a una 
dieta inapropiada, sino a una eliminación insuficiente del ácido úrico. De hecho, la excreción renal 
deficiente es la responsable del 85-90% de los casos de hiperuricemia.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza al menos 150 minutos semanales de actividad física 

- Sigue una dieta equilibrada y saludable controlando el sobrepeso 

- Realiza un consumo responsable de alcohol, evita los excesos
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 0,28 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio favorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Baja predisposición a desarrollar gota.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Gota  
¿Qué es? 
A diferencia de la hiperuricemia (altos niveles de urato en sangre), la Gota es una enfermedad que 
consiste en el depósito de cristales de urato monosódico. Se produce por un exceso de 
producción de urato monosódico, un defecto de la excreción de este, o una combinación de 
ambos. La manifestación más frecuente es la inflamación del primer dedo del pie, lo que se 
conoce como podagra.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza al menos 150 minutos semanales de actividad física 

- Sigue una dieta equilibrada y saludable controlando el sobrepeso 

- Realiza un consumo responsable de alcohol, evita los excesos
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¿Están equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 0,42 

Tus variantes genómicas tienen un desequilibrio favorable.

¿Cómo te condiciona tu genoma?
Baja predisposición a influencia de la obesidad sobre la uricemia.

¿Qué genes albergan 
tu riesgo?

¿Qué genes albergan 
tu protección?

Uricemia en función de la 
obesidad  
¿Qué es? 
El ácido úrico es un compuesto resultante del metabolismo de las purinas. No debe confundirse la 
hiperuricemia (niveles de ácido úrico elevados en sangre) con la Gota (enfermedad por depósito 
del ácido úrico). La hiperuricemia no suele deberse a una dieta inapropiada, sino a una eliminación 
insuficiente del ácido úrico. Además, está condicionada por otros factores, como la obesidad.

¿Qué te recomendamos? 
- Realiza al menos 150 minutos semanales de actividad física 

- Sigue una dieta equilibrada y saludable controlando el sobrepeso 

- Realiza un consumo responsable de alcohol, evita los excesos
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Tolerancias 
alimentarias
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Tu genotipo Tu genotipo

C/C C/C
rs4988235 rs4988235

Resultado

Deficiencia de lactasa. Intolerancia 
habitual a lactosa.

Intolerancia a la lactosa
En la mayoría de personas, la capacidad de digerir 
la lactosa disminuye rápidamente tras el período de 
lactancia. Esto se debe a una reducción de la 
enzima lactasa, que es la responsable de la 
hidrólisis de la lactosa en glucosa y galactosa. El 
grado de esta intolerancia está asociado a dos 
polimorfismos localizados en el gen MCM6 que 
controlan la actividad de la lactasa.

Puntuación de riesgo: 18,25

Puntuación de protección: 38,78

Tu equilibrio en 38 marcadores genéticos

Resultado

Ausencia de predisposición a celiaquía.

Intolerancia al gluten
La enfermedad celiaca es un trastorno de 
naturaleza autoinmune en la que uno de los 
principales desencadenantes es el consumo de 
gluten, el cual provoca inflamación intestinal. Se 
trata de una dolencia compleja en la que 
intervienen múltiples parámetros ambientales y 
genéticos.

Tu genotipo Tu genotipo

G/G G/G
rs1800546 rs76917243

Tu genotipo Tu genotipo

C/C I/I
rs78340951 rs387906225

Resultado

Ausencia de mutaciones. Tolerancia a 
fructosa.

Intolerancia a la fructosa
La intolerancia a la fructosa es causada por una 
deficiencia en la actividad de la fructosa-1-fosfato 
aldolasa (aldolasa B). Dicha deficiencia es la 
consecuencia de una serie de mutaciones en el 
gen, las cuales hacen que la enzima se inactive 
total o parcialmente. Las cuatro mutaciones más 
frecuentes en la población europea son las 
indicadas a continuación.

Intolerancia a sulfitos
La intolerancia a sulfitos está ocasionada por 
deficiencias en la enzima encargada de 
metabolizarlos: la sulfito oxidasa. Estas deficiencias 
están asociadas a la mutación del gen SUOX.

Tu genotipo

G/G
rs121908007

Resultado

Ausencia de mutación. Tolerancia a 
sulfitos

Intolerancia al gluten
A diferencia de las intolerancias alimentarias, las alergias se deben a un funcionamiento incorrecto del sistema 
inmune, que “se equivoca” y confunde determinados alimentos con moléculas patógenas, desencadenando una 
fuerte reacción. Entre las alergias más frecuentes se encuentran la desarrollada frente al cacahuete y algunos 
cereales.

Marcadores de alergia al cacahuete en tu ADN Marcadores de alergia al trigo en tu ADN

0 0
Resultado

Ausencia de marcadores de alergia al cacahuete y trigo.



ANÁLISIS DE NUTRICIÓN 
EGO-XX-XXX-XX

31

Anexo 
Listado de alimentos recomendados 

Nota informativa: 

Debe tenerse en cuenta que desde el punto de vista biológico, las únicas asociaciones directas 
válidas entre la dotación genética y el metabolismo son aquellas que se refieren a biomoléculas 
(carbohidratos, lípidos, proteínas, etc.) y no a alimentos concretos. En otras palabras, no existen 
genes de “metabolizar el pan” y genes de “metabolizar el arroz”, lo que existen son genes 
encargados de metabolizar carbohidratos, y estos se ocupan de cualquier carbohidrato, venga del 
pan o del arroz. Así pues, resulta mucho más útil conocer cómo se metabolizan cada uno de los 
tipos de biomoléculas (véase el resumen de resultados incluido al principio de este informe) que 
centrarse en una lista finita de alimentos concretos que se le puedan recomendar o desaconsejar. 
Con el asesoramiento adecuado, estos resultados referidos al metabolismo de biomoléculas te 
aportan absoluta flexibilidad para establecer la dieta que mejor se ajusta a tu cuerpo sin la 
necesidad de restringirse a la serie de alimentos que, por motivos puramente convencionales, 
puedan incluirse en un listado. 

Teniendo presente lo indicado anteriormente, a continuación te presentamos un catálogo de más 
de 900 alimentos e ingredientes cuya conveniencia para ti hemos establecido mediante la 
evaluación de tu perfil nutrigenómico. Te recordamos que este catálogo no es en modo alguno 
limitante y ha de emplearse únicamente como referencia y no como recomendación dietética 
estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista para que te ayude a elaborar la mejor 
dieta a partir de tu información genética. 

Para tu comodidad, hemos dividido los alimentos e ingredientes en 11 categorias (de la I a la XI) 
en orden decreciente de conveniencia para ti. Es decir, te recomendamos que centres tu dieta en 
los alimentos citados en las primeras categorias (sobre todo la I y II) y que evites aquellos listados en 
las últimas (sobre todo la X y XI).
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría I

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

I

1. Agar-agar 
2. Algas Nori 

secas 
3. Salvado de 

trigo 
4. Harina de 

soja 
desgrasada 

5. Semillas de 
chía 

6. Salsifí negro al 
vapor (sin sal) 

7. Levadura 
seca 

8. Salsifí negro 
9. Levadura (de 

panadería) 
prensada 

10. Morilla 
guisada (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

11. Boletus 
guisados (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

12. Morcilla fresca 
13. Boletus 

comestibles 
frescos 

14. Harina de 
soja entera 

15. Rebozuelos 
guisados (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

16. Champiñón 
guisado (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

17. Rebozuelos 
18. Champiñón 
19. Soja seca 
20. Alcachofa de 

Jerusalén 
21. Alcachofa de 

Jerusalén 
cocida (sin 
sal) 

22. Berro de 
agua 

23. Espinacas al 
vapor (sin sal) 

24. Espinacas 
25. Champiñón 

guisado (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

26. Champiñón 
en conserva 

27. Col rizada 
28. Champiñón 
29. Sal marina flor 

de sal 
30. Coles de 

Bruselas 
31. Berza guisada 

(sin adición 
de sal y 
grasa) 

32. Judías verdes 
secas 

33. Pescado 
blanco 

34. Brócoli 
35. Sal himalaya 
36. Pechuga de 

pavo a la 
sartén (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

37. Coles de 
Bruselas al 
vapor (sin sal) 

38. Apionabo 
39. Pechuga de 

pavo 
40. Pechuga de 

pollo sin piel 
41. Apio al vapor 
42. Pechuga de 

pollo frita (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

43. Brócoli al 
vapor (sin sal) 

44. Soja cocida 
(sin grasa ni 
sal añadidas) 

45. Ternera 
picada 

46. Pescado - 
lenguado 

47. Cebollino 
fresco 

48. Achicoria 
49. Achicoria al 

vapor (sin sal) 

50. Atún en agua 
escurrido 

51. Ternera 
picada frita en 
sartén (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

52. Carne de 
vacuno - filete 

53. Hinojo 
54. Liebre - filete 
55. Ternera 

redonda 
56. Clara de 

huevo 
57. Hinojo al 

vapor (sin sal) 
58. Carne de 

vacuno 
picada 

59. Ternera ojo 
de bife 

60. Jamón 
cocido 

61. Coliflor 
62. Carne de 

vacuno - ragú 
63. Platija 
64. Corazón de 

alcachofa 
enlatado 
escurrido 

65. Pimiento 
verde 

66. Filete de 
caballo frito 
en sartén (sin 

grasa ni sal 
añadidas) 

67. Judía verde 
seca 
remojada al 
vapor (sin sal) 

68. Col china 
69. Perca 

euroasiática 
70. Bacalao 
71. Pescado - 

merluza 
72. Filete de 

caballo 
73. Coliflor al 

vapor (sin sal) 
74. Carne de 

vacuno - ojo 
de bife 

75. Ensalada de 
hoja verde 

76. Escarola 
77. Lechuga 

mantecosa 
78. Perejil fresco 
79. Col china 

guisada (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

80. Filete de 
ternera 

81. Grosellas 
rojas 

82. Aves de corral 
sin piel 

83. Apio

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría II

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

II

1. Carne de cerdo 
- jamón cocido 

2. Ragú de ternera 
3. Pimiento morrón 

verde guisado 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

4. Apio al vapor (sin 
sal) 

5. Col de Milán 
6. Verduras de col 
7. Ternera picada 
8. Filete de platija al 

vapor (sin grasa 
ni sal añadidas) 

9. Sal de mesa sin 
yodo ni flúor 

10. Filete de bacalao 
al vapor (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

11. Acelgas 
12. Pescado - solla 
13. Bebida de cola 

con edulcorante 
14. Semillas de lino 
15. Lechuga 

romana (lechuga 
cos) 

16. Té sin azúcar 
añadido 

17. Canónigos 
18. Escalope (de 

ternera, cerdo o 
ave) 

19. Café negro sin 
azúcar añadido 

20. Pescado - 
abadejo 

21. Cigala 
22. Carne de 

vacuno - 
redondo 

23. Verduras de hoja 
(excluyendo 
ensaladas) 
guisadas (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

24. Caldo de carne 
preparado 

25. Verduras de col 
hervidas (sin 
adición de sal y 
grasa) 

26. Redondo de 
cerdo 

27. Alubia verde 
28. Verduras de hoja 

(excluyendo 
ensaladas) al 
vapor (sin sal) 

29. Verduras de hoja 
(excluyendo 
ensaladas) 
hervidas (sin sal 
y grasa) 

30. Acelgas al vapor 
(sin sal) 

31. Escalope (de 
ternera, cerdo o 
ave) empanado 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

32. Lechuga iceberg 
33. Caldo de ave 

preparado 

34. Judía verde al 
vapor (sin sal) 

35. Paleta de ternera 
asada poco 
hecha (sin grasa 
ni sal añadidas) 

36. Rúcula 
37. Paleta de 

vacuno asada al 
punto al horno 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

38. Col de Milán al 
vapor (sin sal) 

39. Hígado de cerdo 
40. Redondo de 

cerdo hecho en 
sartén (sin grasa 
ni sal añadidas) 

41. Caldo de 
verduras 
preparado 

42. Paleta de 
vacuno asada al 
horno bien 
hecha (sin grasa 
ni sal añadidas) 

43. Sustituto del 
yogur a base de 
soja natural con 
calcio fortificado 

44. Fletán 
45. Paleta de 

vacuno (asada) 
46. Carne picada 

( de vaca, 
ternera, cerdo y 
aves) 

47. Sustituto del 
yogur a base de 
soja natural 

48. Rábano rojo 
49. Pescado - atún 
50. Liebre fresca 
51. Tofu sedoso 

(blando) natural 
52. Calabacines 
53. Salsa de soja 
54. Filete de cerdo 
55. Carne picada 

(de ternera, 
cerdo y aves de 
corral) frita en la 
sartén(sin grasa 
ni sal añadidas) 

56. Ciervo 
57. Limón fresco 
58. Calabacines al 

vapor (sin sal) 
59. Cordero (oveja) 

filete 
60. Carne de caza 

cocida (sin grasa 
ni sal añadidas) 

61. Calabacín 
guisado (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

62. Bebida de soja 
natural 

63. Lombarda 
64. Filete de ternera 
65. Filete de cerdo 

frito en sartén 
(sin añadir grasa 
ni sal) 

66. Jabalí 

67. Col blanca 
68. Pepino en 

escabeche 
69. Atún en aceite 

escurrido 
70. Pepino 
71. Puerros 
72. Lombarda 

guisada (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

73. Carne de caza 
cocida (sin grasa 
ni sal añadidas) 

74. Café con crema 
de café sin 
azúcar 

75. Pescado 
76. Berenjena 
77. Vinagre 
78. Bistec de 

ternera frito en 
sartén (sin grasa 
ni sal añadidas) 

79. Trucha entera 
hervida (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

80. Menta fresca 
81. Puerros 

guisados (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

82. Ternera (chuleta) 
83. Codillo de 

ternera

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría III

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

III

1. Berenjena al 
vapor (sin sal) 

2. Colinabo 
3. Espárragos 
4. Espárragos al 

vapor (sin sal) 
5. Col blanca al 

vapor (sin sal) 
6. Mostaza 
7. Col blanca 

guisada (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

8. Berenjena 
guisada (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

9. Albahaca 
10. Rábano 
11. Flat white (poca 

leche) sin azúcar 
añadido 

12. Verdura 
13. Colinabo al 

vapor (sin sal) 
14. Salmón 

ahumado 
15. Anchoa en 

aceite escurrida 
16. Trucha 
17. Aves de corral 
18. Tofu firme 

(promedio) 
19. Lomo de cerdo 
20. Marisco 

(promedio) 
21. Paleta de ternera 

asada en 

22. Carne de cerdo 
- ojo de bife 

23. Hígado (de 
vacuno, ternera 
o cerdo) 

24. Pimiento rojo 
25. Tomate pelado 

(pelati) en 
conserva 

26. Carne picada de 
cerdo 

27. Carne de 
vacuno (chuleta) 

28. Grosella negra 
29. Flat white sin 

azúcares 
añadidos 

30. Tomate 
31. Pescado filete al 

vapor (sin grasa 
ni sal añadidas) 

32. Ragú de cerdo 
33. Zarzamora 

fresca 
34. Codillo de 

ternera cocido 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

35. Zumo de tomate 
36. Hígado de 

ternera 
37. Paleta de ternera 

asada al horno 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

38. Membrillo fresco 
39. Brotes de soja 
40. Flat white 

(mucha leche) 

sin azúcar 
añadido 

41. Carne de 
vacuno hervida 
magra 

42. Cordero - 
chuleta 

43. Vino tinto 9 vol% 
44. Membrillo cocido 

escurrido (sin 
añadir azúcar) 

45. Carne picada 
(de vaca, 
ternera, cerdo y 
pollo) 

46. Carne picada de 
cerdo a la sartén 
(sin añadir grasa 
ni sal) 

47. Tomate guisado 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

48. Cuajada con un 
máximo del 10% 
de materia grasa 

49. Queso fundido 
15% materia 
grasa rebanada 

50. Frambuesa 
51. Preparado de 

ragú de ternera 
con salsa 

52. Pechuga de 
pollo con piel 

53. Carne picada 
(de vaca, 
ternera, cerdo y 
pollo) frita a la 

sartén (sin grasa 
ni sal añadidas) 

54. Carne 
(promedio) 

55. Pimiento rojo 
guisado (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

56. Ragú de caballo 
con salsa 

57. Espresso con 
crema de café 
sin azúcar 

58. Cerveza sin 
alcohol 

59. Ragú de ternera 
con salsa 
preparado 

60. Cerveza de 
cinco cereales 

61. Calabaza 
62. Pisto preparado 
63. Verduras 

gratinadas al 
horno 

64. Pescado - 
sardina 

65. Carne de 
vacuno - hígado 

66. Vino blanco 
12,5 vol% 

67. Vino tinto 12 vol 
68. Muslo de pollo 

sin piel 
69. Calabaza al 

vapor (sin sal) 
70. Salmón salvaje 
71. Hortalizas de raíz 

y tubérculos 

guisadas (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

72. Sidra 4 vol% 
73. Queso fundido 

15% materia 
grasa untable 

74. Cebolla 
encurtida 

75. Hortalizas de raíz 
y tubérculos 
hervidas (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

76. Carne de 
vacuno picada 

77. Carne de 
vacuno - costilla 

78. Carne magra de 
vacuno cocida 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

79. Gambas 
80. Suero de leche 
81. Grosella 

espinosa 
82. Raíces y 

tubérculos 
83. Vino tinto 13,5 

vol%

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría IV

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

IV

1. Carne de liebre 
2. Sardina en 

aceite escurrida 
3. Codillo de cerdo 
4. Tofu ahumado 
5. Cerveza lager 
6. Mejillones 
7. Pata de cordero 

(oveja) 
8. Carne de cerdo 
9. Tomillo fresco 
10. Ternera picada 
11. Leche de vaca 

desnatada UHT 
12. Hortalizas de raíz 

y tubérculos al 
vapor (sin sal) 

13. Carne picada de 
cerdo 

14. Calamares 
15. Camarones 

cocidos 
16. Cappuccino sin 

polvo de 
chocolate y sin 
azúcar añadido 

17. Ragú de 
cordero 

18. Guisantes 
verdes en 
conserva 

19. Hígado (de 
vacuno, ternera 
o cerdo) frito en 
sartén (sin grasa 
ni sal añadidas) 

20. Carne de 
vacuno picada 
frita en sartén 

(sin grasa ni sal 
añadidas) 

21. Sopa de setas 
22. Ragú de ternera 

(goulash) 
23. Ragú de cerdo 

con salsa 
preparado 

24. Vino espumoso 
champán 

25. Guisantes 
verdes (en 
conserva) 
calentados (sin 
sal) 

26. Guisante verde 
27. Guisantes y 

zanahorias 
verdes en 
conserva 

28. Carne de cerdo 
a la brasa 

29. Bayas cocidas 
(sin azúcar) 

30. Aves de corral 
con piel 

31. Yogur bajo en 
grasa 

32. Cabrito 
33. Zanahoria 
34. Carne de cerdo 

asada al horno 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

35. Pomelo (blanco 
o rojo) 

36. Guisantes y 
zanahorias 
verdes (en 

conserva) 
calentados (sin 
sal) 

37. Cordero (oveja) 
costillas 

38. Salmón cultivado 
filete al vapor (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

39. Aceituna verde 
en salmuera 
escurrida 

40. Aceituna negra 
41. Vino blanco 11 

vol% 
42. Camembert al 

menos 25% 
materia grasa 

43. Pata de cordero 
asada (sin grasa 
ni sal añadidas) 

44. Zumo de 
zanahoria 

45. Ristretto con 
crema de café 
sin azúcar 
añadido 

46. Salmón cultivado 
47. Carne de 

vacuno - costilla 
48. Lentejas enteras 

cocidas (sin 
añadir grasa ni 
sal) 

49. Legumbres 
cocidas (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

50. Zanahoria al 
vapor (sin sal) 

51. Ragú de 
cordero con 
salsa 

52. Carne de cerdo 
bien hecha 
asada al horno 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

53. Fresa fresca 
54. Aguacate fresco 
55. Jamón 
56. Fruta de la 

pasión fresca 
57. Muslo de pollo 

con piel 
58. Salvia 
59. Queso cottage 
60. Chili con carne 

preparado 
61. Guisante verde 

al vapor (sin sal) 
62. Liebre cocida 

(sin grasa ni sal 
añadidas) 

63. Latte macchiato 
sin azúcar 
añadido 

64. Sopa de 
goulash 

65. Chuletas de 
cerdo 

66. Muslo de pollo 
con piel asado 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

67. Chuleta (de 
ternera, cerdo o 
cordero) 

68. Arándanos 
frescos 

69. Leche 
semidesnatada 
1,5 % grasa 
UHT 

70. Sopa de tomate 
71. Pollo entero con 

piel 
72. Zumo de limón 
73. Yogur con fruta 

bajo en grasa 
con edulcorante 

74. Tomate seco 
75. Cebolla 
76. Pan dulce de 

ternera 
77. Pollo entero con 

piel asado (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

78. Codillo de cerdo 
cocido (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

79. Ensalada de 
atún en aliño de 
aceite y vinagre 
(a base de atún 
en agua) 

80. Sandía fresca 
81. Romero fresco 
82. Salsa de 

cazador 
83. Vitello tonnato 

sin guarnición

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría V

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

V

1. Yogur con sabor 
bajo en grasa 
con edulcorante 

2. Jamón ahumado 
enrollado cocido 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

3. Chirivía cocida 
(sin sal) 

4. Leche 
parcialmente 
desnatada UHT 

5. Chirivía 
6. Cebolla guisada 

(sin grasa ni sal 
añadidas) 

7. Garbanzos 
cocidos (sin 
añadir grasa ni 
sal) 

8. Chuleta (de 
ternera, cerdo o 
cordero) frita en 
sartén (sin grasa 
ni sal añadidas) 

9. Leche de cabra 
10. Remolacha 
11. Leche 

parcialmente 
desnatada 
pasteurizada 

12. Ternera de riñón 
13. Calimocho (vino 

tinto mezclado 
con cola) 

14. Cordero (oveja) 
chuleta 

15. Chuletas de 
cerdo fritas (sin 

añadir grasa ni 
sal) 

16. Cítricos 
17. Yogur Bifidus 

natural 
18. Salsa de tomate 
19. Melón de miel 
20. Naranja fresca 
21. Yogur natural 
22. Leche 
23. Cuajada simple 

promedio 
24. Melocotón sin 

endulzar en 
conserva 

25. Carne de 
vacuno - lomo 

26. Zumo de fruta 
diluido (60% 
zumo - 40% 
agua) sin azúcar 
añadido 

27. Ciruela pasa 
guisada 
escurrida (sin 
azúcar) 

28. Morcilla 
29. Ensalada de col 

preparada 
30. Ciruela pasa 

fresca 
31. Ensalada de 

patatas con 
aderezo de 
yogur y 
mayonesa 

32. Piccata de apio 
preparada 

33. Salsa de carne 
picada 

34. Papaya madura 
35. Kiwi 
36. Leche entera 

UHT 
37. Leche entera 

pasteurizada 
38. Té helado 

endulzado 
39. Aderezo de 

yogur (sin aceite) 
40. Patata pelada 
41. Cerveza shandy 
42. Patata pelada al 

vapor (sin sal) 
43. Humus 
44. Remolacha al 

vapor (sin sal) 
45. Carne de cerdo 
46. Ensalada de 

patata con 
aderezo de 
aceite y vinagre 

47. Pasta de anchoa 
48. Ensalada de 

frutas sin azúcar 
en conserva 

49. Lengua de 
ternera 

50. Ensalada de 
carne hervida 
preparada 

51. Judías comunes 
52. Lenteja partida 

cocida (sin grasa 
ni sal añadidas) 

53. Jerez 18,5 vol 
54. Lomo de ternera 

55. Albaricoque 
56. Albaricoque 

cocido, 
escurrido (sin 
añadir azúcar) 

57. Ciruela guisada 
escurrida (sin 
añadir azúcar) 

58. Bebida de arroz 
simple 

59. Albaricoque sin 
azúcar en 
conserva 

60. Maíz dulce 
61. Ciruela fresca 
62. Mandarina fresca 
63. Amaranto en 

grano cocido (sin 
grasa ni sal 
añadidas) 

64. Carne curada 
cocida 

65. Melocotón 
fresco 

66. Nectarina fresca 
67. Hamburguesa 

(de ternera) frita 
68. Sidra 6,2 vol% 
69. Pasta de tomate 
70. Bebida 

energética con 
azúcar 

71. Pastel de carne 
al horno 

72. Apionabo en 
rodajas 
empanado 
preparado 

73. Puré de patatas 
instantáneo (con 
agua y 
mantequilla) 

74. Batata 
75. Frutas cocidas 

(sin azúcar) 
76. Puré de patatas 

(con leche 
parcialmente 
desnatada y 
mantequilla) 

77. Calabacín 
piccata 
preparado 

78. Lengua (de 
ternera) 

79. Carne de 
vacuno - 
pechuga cocida 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

80. Batata al vapor 
(sin sal) 

81. Embutidos 
82. Guisante semilla 

madura partido 
cocido (sin grasa 
ni sal añadidas) 

83. Puré de patatas 
(con leche 
entera y 
mantequilla)

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría VI

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

VI

1. Maíz dulce al 
vapor 

2. Sémola de maíz 
cocida 

3. Surimi 
4. Carne de vacuno 

hervida con 
grasa 

5. Arándanos 
6. Lomo de ternera 

cocida (sin grasa 
ni sal) 

7. Refresco con 
sabor azucarado 

8. Leche de oveja 
9. Bocadillo (pan de 

molde) con 
jamón 

10. Piña fresca 
11. Ensalada de 

pasta con aliño 
francés 

12. Escalope 
empanado 

13. Bebida de cola 
edulcorada 

14. Kebab en pan de 
pita 

15. Ensalada de 
pasta con 
aderezo italiano 

16. Frutas 
17. Carne de vacuno 

- lengua 
18. Bebidas 

espirituosas de 
caña de azúcar 

19. Néctar de 
naranja 

20. Bebidas 
espirituosas 40 
vol%  

21. Piña sin endulzar 
enlatada 

22. Tarta de grosellas 
rojas al horno 
(masa de 
hojaldre) 

23. Tarta de grosellas 
rojas casera al 
horno  

24. Piccata de 
ternera 
preparada 

25. Bocadillo (pan de 
molde) con carne 
seca 

26. Ciruela amarilla 
fresca 

27. Costillas de 
cerdo 

28. Zumo de 
manzana 

29. Manzana fresca 
30. Pudín de sémola 

preparado (con 
leche entera sin 
azúcar) 

31. Pudín de sémola 
preparado (con 
leche 
semidesnatada 
sin azúcar) 

32. Compota de 
manzana sin 
azúcar en lata 

33. Maíz dulce en 
mazorca 
encurtido 

34. Quinoa cocida 
(sin sal ni grasa) 

35. Rodajas de 
calabacín 
empanadas 
preparadas 

36. Bebidas 
espirituosas de 
cereza 

37. Zumo de naranja 
38. Pizza con 

verduras al horno 
39. Piccata de 

berenjena 
40. Tortilla de harina 

rellena de setas 
41. Sustituto del 

yogur a base de 
soja con fruta 

42. Pera 
43. Bebidas 

espirituosas de 
grano 40% vol 

44. Pera sin azúcar 
enlatada 

45. Café instantáneo 
en polvo 

46. Piccata de cerdo 
preparada 

47. Sustituto del 
yogur a base de 
soja con frutas o 
sabor 

48. Lasaña de carne 
preparada 

49. Manzana guisada 
(sin añadir 
azúcar) 

50. Carne de vacuno 
cocida  

51. Bocadillo (pan 
negro) con jamón 

52. Zumo de pera 
53. Mango fresco 
54. Bocadillo (pan de 

baguette) con 
jamón 

55. Tortitas finas con 
champiñones 
preparado 

56. Pera guisada (sin 
azúcar) 

57. Huevos revueltos 
con 
champiñones 
preparado 

58. Germen de trigo 
59. Cordon bleu de 

ternera 
60. Patatas fritas 

ultracongeladas 
al horno 

61. Tortilla francesa 
con jamón 

62. Zumo de naranja 
enriquecido con 
vitamina C 

63. Rebanadas de 
berenjena 
empanadas 

64. Piccata de 
calabaza 
preparada 

65. Ensalada de 
salchichas 
preparada 

66. Tarta de moras al 
horno (masa de 
hojaldre) 

67. Tarta de moras al 
horno (masa de 
tarta) 

68. Zumo de fruta sin 
azúcar 

69. Huevos revueltos 
con jamón 
preparado 

70. Ajo 
71. Sándwich (pan 

de baguette) con 
carne seca 

72. Bebidas 
espirituosas de 
vino 

73. Pan de molde 
con embutidos 

74. Maíz dulce en 
conserva 

75. Cordon bleu de 
cerdo 

76. Bocadillo (pan 
negro) con 
salami 

77. Huevo 
78. Pasta integral 

cocida en agua 
salada  

79. Rosti (patatas 
ralladas) sin 
preparar 

80. Maíz dulce (en 
conserva) 
calentado (sin 
sal) 

81. Risotto de setas 
82. Bocadillo (pan 

negro) con 
mozzarella 

83. Lasaña de 
verduras 

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría VII

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

VII

1. Ensalada rusa 
preparada 

2. Terrina de carne 
de caza 

3. Huevo revuelto 
con hierbas 
preparado 

4. Salchicha de 
ternera 

5. Gachas (con 
leche 
semidesnatada) 

6. Bocadillo con 
jamón 

7. Semillas de 
sésamo enteras 

8. Legumbres 
secas 

9. Risotto de trigo 
cocido 

10. Embutidos 
cocidos 
ahumados 

11. Palitos de 
pescado 
empanados 

12. Cereza guisada 
(sin azúcar) 

13. Salsa de setas 
14. Higo fresco 
15. Jarabe listo para 

beber  
16. Cebolla asada 

dorada (sin grasa 
ni sal añadidas) 

17. Rodajas de 
calabaza 
empanadas 
preparadas 

18. Kaki 

19. Pan de molde 
con embutidos 

20. Sándwich (pan 
negro) con 
queso 

21. Huevos revueltos 
preparados 

22. Sándwich con 
salami 

23. Embutidos 
cocidos no 
ahumados 

24. Lentejas enteras 
secas 

25. Puré de patatas 
(con nata y 
mantequilla) 

26. Tortilla de harina 
rellena de 
verduras 

27. Quiche de 
espinacas al 
horno 

28. Pasta gratinada 
con jamón 
preparada 

29. Ensalada de 
queso y 
salchicha 
preparada 

30. Huevo  cocido 
31. Tortilla francesa 
32. Yogur de mocca 

ecológico 
33. Salchicha de 

cerdo a la parrilla 
(sin grasa ni sal 
añadidas) 

34. Leche 
condensada sin 
azúcar 

35. Uva fresca 
36. Sándwich (pan 

negro) con 
queso blando 

37. Arroz sin pulir 
cocido en agua 
con sal 

38. Cereza 
39. Tortilla francesa 

con bacon 
40. Mozzarella 
41. Gachas (con 

leche entera sin 
azúcar) 

42. Huevos revueltos 
con queso 
preparado 

43. Canelones 
rellenos de carne 
preparados 

44. Quiche de 
espinacas al 
horno (con masa 
de pastel) 

45. Feta - leche de 
oveja/cabra 

46. Bocadillo (pan de 
molde) con 
mozzarella 

47. Palitos de 
pescado 
empanados al 
horno 

48. Aderezo de 
vinagreta 

49. Ensalada de 
frutas edulcorada 
enlatada 

50. Cuajada con 
frutas con azúcar 

51. Queso fundido 
45% materia 
grasa untable 

52. Risotto de 
cebada cocido 

53. Tarta de frutas 
con masa de 
hojaldre 

54. Falafel 
55. Zumo de uva 
56. Tortilla de harina 

con jamón 
57. Tarta de frutas 

con masa de 
pastel 

58. Semillas de 
girasol 

59. Risotto de mijo 
cocido 

60. Arroz pulido 
cocido en agua 
con sal 

61. Pastel de ciruelas 
horneado (con 
base de hojaldre) 

62. Pastel de ciruelas 
horneado (con 
base de masa) 

63. Pasta con huevo 
cocida en agua 
salada 

64. Risotto sin queso 
cocido 

65. Embutidos 
66. Pudding de 

vainilla 
67. Arroz con leche 

preparado (con 
leche 
semidesnatada) 

68. Yogur de vainilla 

69. Arroz vaporizado 
cocido en agua 
con sal 

70. Pan de molde 
con queso 

71. Sémola en 
rodajas 
preparada (con 
leche 
parcialmente 
desnatada) 

72. Yogur de mocca 
73. Tortilla francesa 

con queso 
74. Yogur de fresa 
75. Quiche de 

tomate al horno 
(con masa de 
hojaldre) 

76. Semillas de 
calabaza 

77. Tarta de 
albaricoque 
casera horneada 
(con masa de 
hojaldre) 

78. Embutidos 
cocidos 

79. Plum pie casero 
al horno 

80. Plum pie casero 
al horno 

81. Tarta de 
albaricoque 
casera horneada 

82. Tortitas finas con 
relleno de 
verduras 
preparado 

83. Yogur con azúcar

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría VIII

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

VIII

1. Crema de vainilla 
casera cocida 

2. Tortitas finas con 
jamón 

3. Melocotón en 
conserva 

4. Pan de molde 
con queso 
blando 

5. Quiche de 
tomate al horno 
(masa de 
hojaldre) 

6. Garbanzos secos 
7. Sémola en 

rodajas 
preparada (leche 
entera) 

8. Cuajada 40% 
m.g. 

9. Crema de café 
UHT 

10. Pasta fresca 
rellena de carne 
cocida 

11. Oporto con 
graduación 
alcohólica 18,5º 

12. Pasta sin huevo 
cocida en agua 
salada 

13. Tocino para 
cocinar 

14. Almendra tostada 
salada 

15. Cóctel de 
gambas 
preparado 

16. Palitos de 
pescado 
(empanados) 
fritos 

17. Almendra tostada 
en seco y salada 

18. Yogur de avellana 
19. Arroz con leche 

preparado (con 
leche entera sin 
azúcar) 

20. Pizza con jamón y 
champiñones al 
horno 

21. Feta - leche de 
vaca 

22. Tarta de frutas 
23. Tarta de manzana 

horneada (base 
de hojaldre) 

24. Queso de tomate 
25. Nata agria 15% 

de grasa 
26. Vermut 15 vol% 
27. Tarta de manzana 

al horno (base de 
masa) 

28. Pudín de 
chocolate 

29. Tortilla de harina 
con bacon 

30. Pan de trigo 
integral 

31. Salami 
32. Quiche de 

cebolla al horno 
(base de hojaldre) 

33. Almendra 

34. Pastel de pera 
horneado (base 
de hojaldre) 

35. Queso fundido 
45% materia 
grasa rebanada 

36. Bocadillo (pan de 
molde) con carne 
de cerdo 

37. Tarta de pera al 
horno (base de 
masa) 

38. Brie al menos 
45% materia 
grasa 

39. Albaricoque en 
conserva 
endulzado 

40. Aderezo de 
ensalada a la 
italiana 

41. Tortilla de harina 
42. Mortadela 
43. Pasta fresca 

rellena de 
espinacas y 
ricotta cocida (sin 
añadir grasa ni 
sal) 

44. Plátano 
45. Camembert 

>45% m.g. 
46. Queso blando 

45-55% materia 
grasa 

47. Quiche de 
cebolla al horno 
(base de masa) 

48. Pizza Hawaii al 
horno 

49. Fondue 
50. Yogur de 

chocolate 
51. Hamburguesa de 

pollo 
52. Tortilla de harina 

con queso 
53. Canelones 

rellenos de 
espinacas y 
ricotta 
preparados 

54. Semillas de 
sésamo peladas 

55. Piña endulzada 
enlatada 

56. Rollo de 
primavera frito 

57. Pizza Calzone al 
horno 

58. Pizza con atún al 
horno 

59. Salametti 
60. Puré de manzana 

edulcorado en 
lata 

61. Pizza con jamón 
al horno 

62. Pera edulcorada 
en lata 

63. Tarta de cerezas 
horneada (base 
de hojaldre) 

64. Tarta de cerezas 
horneada (base 
de masa) 

65. Pan de molde 
con carne de 
cerdo 

66. Mayonesa baja 
en calorías 

67. Salsa pesto roja 
68. Pan de centeno 

del Valais 
69. Lentejas partidas, 

secas 
70. Pimentón 

(especia) 
71. Masa fermentada 
72. Tarta de grosellas 

rojas (base de 
masa quebrada 
dulce) 

73. Salvado de avena 
74. Perrito caliente en 

pan blanco con 
ketchup y 
mostaza 

75. Queso Raclette 
76. Pan de centeno 

con masa agria 
77. Salsa tártara con 

mayonesa de 
colza casera 

78. Salsa pesto 
verde 

79. Pan de centeno 
con masa de 
centeno 

80. Avellana 
81. Queso blando 
82. Tocino 
83. Patatas al horno 

sin sal

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría IX

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

IX

1. Tarta de frutas 
con base de 
masa quebrada 
dulce 

2. Semillas granos 
frutos secos 

3. Aderezo para 
ensaladas a la 
francesa 

4. Pasta fresca 
rellena de 
espinacas y 
ricotta 

5. Aderezo de 
ensalada a la 
francesa 

6. Pimiento rojo 
(especia) 

7. Sándwich 
caliente con 
queso y jamón 

8. Pizza Margherita 
al horno 

9. Agua helada 
10. Tarta de moras 

(con base de 
masa quebrada 
dulce) 

11. Pizza con 
mascarpone y 
rúcula al horno 

12. Tortilla de harina 
con azúcar y 
canela 

13. Salsa holandesa 

14. Queso fundido 
50% m.g. 

15. Guisante semilla 
madura partido 
seco 

16. Tortitas finas con 
bacon 
preparadas 

17. Queso untable 
50% m.g. 

18. Vinagre 
balsámico 

19. Hamburguesa 
doble 

20. Panecillo 
semiblanco 

21. Queso rallado 
22. Aderezo de 

ensalada con 
aceite de oliva 

23. Tortitas finas con 
queso 
camembert 
preparadas 

24. Leche de coco 
25. Pan trenzado 

integral hecho 
con mantequilla 

26. Pudín de 
caramelo 

27. Salsa de 
chocolate 

28. Pizza al horno 
29. Hamburguesa 

de pescado 

30. Rebanadas de 
pan de queso 
preparado 

31. Queso 
Emmental >45% 
m.g. 

32. Pistacho seco 
33. Pan integral 
34. Patatas fritas 

aceite de girasol 
sin sal 

35. Pan integral 
36. Brie >50% m.g. 
37. Queso duro y 

semiduro entero 
38. Tostada 

francesa sin 
azúcar 

39. Pan con nueces 
40. Masa para pizza 
41. Cacahuete 
42. Gorgonzola 
43. Hamburguesa 

de queso 
44. Queso blando 

>55% m.g. 
45. Queso azul 
46. Tortitas finas 

preparadas 
47. Queso 

Roquefort 
48. Ketchup 
49. Masa de pizza 

(con aceite de 
oliva) 

50. Castaña 
51. Pan payés 
52. Pan semiblanco 

(con sal yodada) 
53. Pan semiblanco 
54. Quiche salada 

de queso al 
horno (masa de 
hojaldre) 

55. Nata UHT 
56. Camembert 

>50% m.g. 
57. Pan crujiente 

integral con 
semillas de lino 

58. Nata 
59. Quiche salada 

de queso al 
horno (masa de 
tarta) 

60. Cacahuete 
tostado salado 

61. Copos de harina 
de trigo 

62. Trigo blando 
integral 

63. Croissant de 
jamón 

64. Nuez 
65. Masa de tarta 

entera (con 
grasa vegetal) 

66. Panceta 
67. Nuez de Brasil 

68. Pan crujiente 
integral con 
sésamo 

69. Amaranto en 
grano 

70. Quiche Lorraine 
al horno (masa 
de hojaldre) 

71. Pan 
72. Nata 

pasteurizada 
25% m.g. 

73. Pan blanco 
74. Pizza con cuatro 

quesos al horno 
75. Salchichón suizo 

de ternera y de 
cerdo 

76. Somosa al 
horno 

77. Harina de trigo 
integral 

78. Quiche Lorraine 
al horno 

79. Mantequilla de 
cacahuete 

80. Pan crujiente 
integral 

81. Pasta integral sin 
huevo seca 

82. Tarta de 
zanahoria 

83. Baguette

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría X

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

X

1. Harina de 
espelta integral 

2. Salchichón 
ahumado 

3. Palomitas de 
maíz 

4. Masa de 
levadura (con 
grasa vegetal) 
dulce 

5. Ciruela pasa 
seca 

6. Panecillo blanco 
7. Hojaldre casero 

(con grasa 
vegetal) 

8. Harina de 
centeno (integral) 

9. Piñones 
10. Copos de avena 
11. Salami al estilo 

campesino 
12. Helado lácteo 

fruta 
13. Queso crema 

>60% m.g. 
14. Anacardo 
15. Tarta selva negra 
16. Tortilla de harina 

con Nutella 
17. Mermelada baja 

en calorías con 
edulcorante 

18. Queso blando 
>60% m.g. 

19. Quinoa 
20. Sorbete de 

frutas 
21. Pan blanco para 

tostar hecho 
con aceite 
vegetal 

22. Hojaldre (con 
grasa vegetal) 

23. Copos de 
cereales 

24. Masa de pastel 
(con grasa 
vegetal) 

25. Cuajada de 
queso de 
hojaldre (con 
grasa vegetal) 

26. Masa de tarta 
entera (con 
mantequilla) 

27. Nata 35% m.g. 
pasteurizada 

28. Copos de 
cebada 

29. Nata 35% de 
grasa UHT 

30. Tortitas finas con 
azúcar y canela 

31. Harina de trigo 
alta en cenizas 

32. Coco 

33. Pan blanco para 
tostar hecho 
con mantequilla 

34. Aceite de girasol 
alto oleico 
refinado 

35. Harina de trigo 
semiblanca 

36. Masa de 
levadura (con 
mantequilla) 
dulce 

37. Aceite de colza 
38. Pan blanco 

trenzado hecho 
con mantequilla 

39. Pasta de 
Wasabi 

40. Harina de trigo 
sarraceno 

41. Harina de 
centeno 

42. Aceite de girasol 
43. Croissant relleno 

de frutos secos 
masa de 
levadura 

44. Aceite de linaza 
45. Aceite de nuez 
46. Mantequilla 40% 

m.g. 
47. Salsa de cóctel 

con mayonesa 
casera 

48. Pasta sin huevo 
49. Hojaldre casero 

(con mantequilla) 
50. Croissant 

integral de 
mantequilla 

51. Aceite de 
cáñamo 

52. Canela 
53. Trigo sarraceno 

grano pelado 
54. Harina blanca y 

semiblanca 
55. Aceite de semilla 

de uva 
56. Mijo copos 

integrales 
57. Mijo grano 

pelado 
58. Aceite de maíz 
59. Harina de trigo 

de panadería 
60. Aceite de oliva 
61. Arroz integral 
62. Cebolla perlada 
63. Harina fina de 

espelta 
64. Masa de pastel 

(con mantequilla) 
65. Patatas fritas 
66. Harina de trigo 

blanca 
67. Mayonesa 

68. Sémola de trigo 
duro 

69. Harina de 
centeno 

70. Aceite de soja 
71. Patatas fritas 

bajas en grasa 
72. Hojaldre de 

requesón (con 
mantequilla) 

73. Aceite de 
germen de trigo 

74. Sémola de maíz 
seca 

75. Leche 
desnatada en 
polvo 

76. Croissant 
77. Aceite de 

semillas de 
calabaza 

78. Pasta con huevo 
seca 

79. Pan rallado 
80. Base de bollería 

corta (con grasa 
vegetal) dulce 

81. Licor de huevo 
16,5 vol 

82. Queso 
Mascarpone

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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Listado de alimentos recomendados 

Alimentos e ingredientes de categoría XI

Más 
recomendables

Menos 
recomendables

XI

1. Jarabe de agave 
2. Croissant relleno 

de frutos secos 
hojaldre 

3. Macarrón de 
avellana 

4. Albaricoque 
seco 

5. Margarina 
6. Tortillas a base 

de maíz 
7. Yema de huevo 
8. Tarta de cerezas 
9. Arroz vaporizado 
10. Panecillo con 

chocolate 
11. Arroz pulido 
12. Barquillos de 

arroz integrales 
13. Croissant blanco 

de mantequilla 
14. Tortitas con 

Nutella 
15. Rollo de nueces 

con masa de 
levadura 

16. Palitos de 
hojaldre 

17. Nata al >45% 
m.g. de leche 
pasteurizada 

18. Cracker snacks 
salados 

19. Pera seca 
20. Tarta marmolada 
21. Copos de maíz 

22. Galleta 
Madeleine 

23. Plátano seco 
24. Fécula de patata 
25. Higo seco 
26. Base de bollería 

corta (con 
mantequilla) 
dulce 

27. Galleta de 
avellana 

28. Almidón de trigo 
29. Leche entera en 

polvo 
30. Galleta Petit 

Beurre integral 
31. Panettone 
32. Fruta seca 
33. Pastel de 

chocolate 
(promedio) 

34. Almidón de maíz 
35. Cuajada de 

limón 
36. Base de bollería 

corta (con grasa 
vegetal) dulce 
horneada 

37. Barrita de 
cereales sin 
cobertura ni 
relleno 

38. Mango seco 
39. Galleta de 

canela 
40. Manzana 

pelada, seca 

41. Mermelada 
42. Dulce de leche 
43. Galleta milanesa 

mantequilla 
dulce 

44. Galleta Petit 
Beurre 

45. Palitos de 
nueces 

46. Pastel de 
mantequilla 

47. Tarta de nueces 
48. Barrita de 

cereales con 
cobertura de 
chocolate 

49. Aceite o grasa 
de palma 

50. Leche 
condensada 
edulcorada 

51. Base de 
pastelería corta 
(con mantequilla) 
dulce horneada 

52. Dátil seco 
53. Melaza 
54. Coco seco 

(copos de coco) 
55. Chocolate con 

leche con 
nueces 

56. Galleta Petit 
Beurre con 
chocolate 

57. Chocolate con 
leche con 

pasas, nueces y 
almendras 

58. Manteca de 
cerdo 

59. Cáscara de 
limón confitada 

60. Polvo de 
chocolate 

61. Pasas secas (de 
uva)/sultanas 

62. Chocolate con 
leche relleno de 
frutos secos 
(barra de 
chocolate) 

63. Plátano seco 
(chips de 
plátano) 

64. Chocolate con 
leche relleno de 
nata 

65. Chocolate negro 
66. Mazapán 
67. Macarrón de 

cacao 
68. Mantequilla para 

cocinar 
69. Cáscara de 

naranja confitada 
70. Mantequilla 

(promedio) 
71. Mantequilla 

láctea de queso 
72. Chocolate con 

leche relleno de 
alcohol 

73. Miel de flores 

74. Chocolate con 
leche con 
almendra miel 
turrón 

75. Chocolate con 
leche 

76. Manteca de 
cacao 

77. Galleta de 
almendra 

78. Chocolate 
blanco 

79. Caramelo toffee 
80. Jarabe de arce 
81. Merengues de 

chocolate con 
base de 
chocolate 

82. Caramelos 
blandos 

83. Mantequilla 
clarificada 

84. Merengues de 
chocolate 

85. Sirope 
(promedio) 

86. Galleta de 
merengue 

87. Caramelos 
duros 

88. Grasa de coco 
89. Azúcar moreno 
90. Glucosa 
91. Azúcar blanco

*Este catálogo no es recomendación dietética estricta. Te recomendamos que consultes con tu nutricionista.
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¿Tienes alguna 
duda?

Estamos a tu disposición por email 
Atención al cliente: clientes@egogenomics.com

¿Prefieres que hablemos? 
Estaremos encantados de organizar una llamada telefónica o videoconferencia contigo. 

Solo dinos cuándo te viene mejor en clientes@egogenomics.com

Nos gustaría mucho saber de ti 
Cuéntanos qué te ha parecido el análisis, qué es lo más sorprendente que has descubierto 
de ti en tu ADN y si te han surgido nuevas incógnitas al explorar tus resultados genómicos. 

Además, si tienes algún tipo de sugerencia o propuesta somos todo oídos, en EGO 
Genomics nos enorgullecemos de crecer y aprender junto a nuestros usuarios.

ADN secuenciado por: Muestra procesada y 
analizada por:

mailto:clientes@egogenomics.com
mailto:clientes@egogenomics.com
Icíar Fernández Boyano
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