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Tu ADN es lo que te hace ser Unico. Ver quién eres por fuera es tan facil como mirarte al

espejo, pero descubrir cédmo funciona tu cuerpo por dentro - tus necesidades
nutricionales, tu metabolismo y tu bienestar futuro - requiere un viaje mas profundo. Es un
conocimiento que la mayoria nunca llega a alcanzar. Ese viaje hacia tu mejor version
empieza hoy.

Tras un riguroso analisis gendémico, este informe revela como responde tu cuerpo a lo que
comes y como puedes optimizar tu estilo de vida. No es solo un conjunto de datos; es una
herramienta de precision para cuidarte con un nivel de detalle con el que antes solo se
podia sofar.

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

Ha sido un privilegio dar forma a este mapa para ayudarte a conocerte a ti misma.
Atentamente,

Tu equipo de EGO Genomics
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y las regiones concretas que hemos estudiado en tu analisis de rendimiento deportivo

En esta imagen representamos esquematicamente tus 23 pares de cromosomas
(sefaladas en naranja)
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Nota informativa

La correcta interpretacion de este informe genético requiere de asesoramiento por parte de un
especialista en Genética Molecular o Genética Clinica. Te aconsejamos que la primera vez que
consultes este informe estés acompafado por dicho especialista. De no ser asi, evita extraer
conclusiones o tomar medidas de ningun 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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GUIA DE NAVEGACION DE TU ADN

Dicho de otra forma, lo que contiene este informe.

Como seguro que imaginas, el analisis de 911 variantes genéticas en tu ADN ha generado una gran
cantidad de informacion sobre ti. Tanta que podriamos llenar cientos de paginas con ella. Sin
embargo, esto no seria muy practico para ti: ademas de tediosa, su interpretacion te resultaria
complicada. Por eso hemos preparado un resumen muy conciso para poder contarte en tan solo
dos péaginas lo principal que debes conocer de tus resultados.

Modulos

s Q0O s @&

Puedes considerarlos como las diferentes partes de tu analisis. Cada mddulo agrupa todas las
variantes genéticas que tienen un impacto en rasgos de rendimiento relacionados.

Por ejemplo, el modulo “Rendimiento aerobico” recoge todas las variantes implicadas en la
capacidad de oxigenacion de la sangre.

Rasgos y resultados Resultado global

Los rasgos son los parametros de Asi te indicamos cuales son los

rendimiento concretos que se han maodulos en los que mas tienes que

estudiado en tu analisis. Cada uno fijarte. Presta especial atencién a

agrupa a todas las variantes genéticas aquellos en los que tengas un resultado

implicadas especificamente en ese global bajo o muy bajo, porque

parametro. En funcién de la contienen tus debilidades deportivas y

combinacion de variantes presentes en aportan informacion importante que te

tu ADN, te presentamos el resultado va a permitir mejorar tu rendimiento.

como se indica abajo. Por otro lado, los resultados globales
buenos y muy buenos reflejan tus

Tu ADN te aporta ventajas @ fortalezas fisicas de las que puedes

Tu ADN presenta variantes normales ) disfrutar.

Tu ADN te predispone negativamente ® Wiy o Baio Nevd Busha Wi Bioaia

Ahora gue ya has leido el mapa, tu viaje empieza aqui.
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Primero, un resumen.
En estas dos paginas
podras descubrir todos
tus resultados de un
porimer vistazo, antes de
indagar mas en los
informes especificos de
cada modulo.
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‘=22 Rendimiento

/. aerobico

Rasgo Resultado

Concentracion de hemoglobina @
Sintesis de hemoglobina "
Hematocrito @
Cantidad de glébulos rojos @
Volumen corpuscular medio ‘/
Funcién pulmonar @

Resultado global

Muy bajo Bajo Normal Bueno -

Metabolismo
deportivo

Rasgo Resultado

Niveles de acilcarnitina
Niveles de hierro
Capacidad de unién de hierro

IMC en individuos fisicamente activos

ROB®®®

IMC en individuos fisicamente inactivos

Resultado global

Muy bajo Bajo Normal Bueno Muy bueno

Lesiones

Rasgo Resultado

Enfermedad de Dupuytren
Lesion de tobillo
Degeneracion discal lumbar
Artrosis

PORP®

Fracturas

Resultado global

Muy bajo Bajo Normal Bueno Muy bueno
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t Capacidad | .
cardiovascular ~|  Suplementacion

Rasgo Resultado Rasgo Resultado

Frecuencia cardiaca en reposo Metabolismo de cafeina

Tension arterial Niveles de calcio
Tension diastolica Niveles de magnesio
Hipertension Niveles de vitaminas del folato
Tension diferencial Niveles de fosforo

Fibrilacion auricular Niveles de vitamina D

R®OODOQ
ROUR®RQ

Niveles de vitamina E
Resultado global Resultado global

Recuperacion de la frecuencia cardiaca

Muy bajo Bajo Normal Bueno Muy bueno Muy bajo Bajo Normal Bueno Muy bueno

Capacidad - "X Inflamacion

musculoesquelética ©
Rasgo Resultado Rasgo Resultado
Fuerza de agarre ) Niveles de interleucina 2 v
Desempeno en actividades vigorosas @ Niveles de interleucina 4 V
Niveles de andrégenos ® Niveles de interleucina 9 V'
Densidad mineral ésea global @ Niveles de interleucina 13 V'
Densidad mineral 6sea ligada a la edad @ Niveles de interleucina 17 )
Densidad mineral dsea en cadera @ Niveles de interleucina 18 */
Densidad mineral ésea en columna @ Proteina C reactiva "
Densidad mineral ésea en talén ) Resultado global
Osteoporosis )

Muy bajo Bajo Normal Bueno Muy bueno

Resultado global

Muy bajo Bajo Normal Bueno Muy bueno
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Y qué hago
con toda esta
informacion?

Para responder a esta pregunta te
presentamos en esta pagina y las dos
siguientes una guia muy esquematica de
la aplicacioén préctica de tus resultados.

Recuerda, esto es solo el resumen,
para profundizar en tu analisis
puedes consultar el informe completo.




¢Resistencia o potencia?

Existen dos grandes modalidades en la
practica deportiva: aquella basada en
ejercicios de alta intensidad durante breves
periodos de tiempo (potencia) y aquella
basada en esfuerzos moderados sostenidos
en el tiempo (resistencia). Tu ADN tiene la
clave para saber cual de las dos es mas
adecuada para ti.

@ Potencia @ Resistencia

¢Como debes disefar tus entrenamientos?
Adopta preferiblemente ejercicios de
resistencia.

ANALISIS DE RENDIMIENTO DEPORTIVO
EGO-XX-XXX-XX

Ejercicios recomendados

Incorpora a tu rutina ejercicios centrados en:

2 Entrenamientos a intervalos

3 Alta frecuencia cardiaca

Ejercicios desaconsejados
Limita en tu rutina ejercicios centrados en:

1 Rutinas repetitivas
2 Contacto fuerte

3 Carga en articulaciones

Tu genética mas fuerte

Tu rasgo mas favorable:

Tu condicionamiento
geneético al buen rendimiento
aerobico

Tu rasgo menos favorable:
Tu condicionamiento genético 'D
a la deficiencia de union de hierro

Rendimiento deportivo

Tu analisis de ADN incluye marcadores genéticos que permiten predecir pardmetros

fundamentales en tu desempefio deportivo:

Velocidad de recuperacion
Consumo de oxigeno
Riesgo de lesiones

Necesidad de suplementacion

0

100

¢Qué dicen tus marcadores de rendimiento?

Los marcadores incluidos en tu anélisis sugieren que te beneficiarias notablemente
de la suplementacion de tu dieta para potenciar tu desempefio deportivo.
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En resumen:

O No tienes marcadores de problemas cardiovasculares, pero tu capacidad de recuperacion de la
frecuencia cardiaca puede suponer un reto. Aumenta tu entrenamiento cardiovascular
paulatinamente.

O Tienes un buen perfil de hemoglobina y funcion pulmonar, los ejercicios aerdbicos son tu fuerte y
tu cuerpo te va a permitir mejorar con facilidad. Si quieres competir, esta es tu categoria.

O Presentas variantes en genes asociados a un buen desempeno en actividades de fuerza, pero no
de musculacién. No fuerces tu cuerpo en este sentido, limitate a tonificar y evita las cargas
pesadas.

O Ten especial cuidado con tu espalda y tus manos, cuentas con alta predisposicidon a lesionarte
ahi. Toma las precauciones necesarias y evita los ejercicios que carguen mucho esas zonas.

O No presentas especial predisposicion a alteraciones en niveles de interleucinas ni otros
marcadores de inflamacién. No necesitas tomar medidas especiales mas alld de garantizar
descanso a tus musculos.

O Es muy recomendable que lleves una dieta rica en hierro puesto que presentas predisposicion a
desarrollar niveles sub-6ptimos. Aumenta también el consumo de calcio, acido folico y vitamina
E.
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Informes
especificos

El resumen contenido en las paginas anteriores estéd basado en andlisis exhaustivos de las 2303
variantes genéticas a lo largo de los 54 parametros metabolicos incluidos en tu analisis. A
continuacion podras encontrar informacién detallada de estos analisis. Es importante que tengas
presente que para tu comodidad solo incluimos la informacion 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 comunicarnoslo.

.Qué necesitas saber?

Todas las personas tenemos los mismos genes, pero estos genes pueden tener variantes. Igual
que hay variantes génicas que determinan aspectos fisicos como el color de ojos, hay otras
variantes genéticas que determinan como funciona nuestro cuerpo. Estas variantes influyen, entre
otras cosas, a la predisposicion a desarrollar determinadas condiciones o enfermedades. Si
presentas predisposicion a desarrollar diabetes, por ejemplo, eso quiere decir que aun en igualdad
de condiciones (misma dieta, mismos habitos) tendras mas riesgo de desarrollarla que una
persona que no presente esa predisposicion.

En este analisis, para cada rasgo analizamos cientos de variantes génicas: algunas te predisponen,
y otras te protegen. Por eso veras en cada pagina 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 tamafo del
nombre del gen indica su importancia para ese rasgo concreto.

i

Lxlo;;zsiéglfac‘xbvaassse

com%%ﬁ?ﬁ?‘nml RN‘@E—E&;&B&I

Para determinar si estas predispuesto o protegido frente a cada rasgo, calculamos el coeficiente
de equilibrio teniendo en cuenta todas tus variantes. Funciona asi: imagina que colocédsemos
todas las variantes en una balanza. No todas pesan lo mismo; las hay que pesan mas, 0 menos,
con respecto a ese rasgo. Entonces, cada semicirculo de un color representa “cuanto 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 semicirculo mas grande es rojo,
eso quiere decir que tu genética te protege frente al desarrollo de ese rasgo.

cTienes 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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Capacidad
cardiovascular
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Adaptacion de la tension arterial

(Qué es?

Durante la actividad fisica, el corazon debe trabajar mas para que llegue suficiente oxigeno a los
tejidos, ya que estos tienen una mayor demanda metabdlica. Esto se consigue aumentando el
volumen de sangre que expulsa en cada latido. Para hacer frente a este mayor volumen, los vasos
arteriales deben ser capaces de dilatarse y distenderse. Por tanto, un mayor nivel de trabajo del
corazon se acompana de un incremento de la presion arterial.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,53

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a una adaptacion adecuada de la tension

arterial al ejercicio.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?
R Nk L e
82 CA
UBA5%524M;§€K65377005

4ClOorf107
CNALD

LOG19¢; o
FI&}? Cﬁjkq’?sﬂqoos avar s

.Qué te recomendamos?

- Se activo/a, muévete con frecuencia y evita el sedentarismo
- Sigue una dieta sana de manera estricta, evita el sobrepeso

- Aprovecha los ejercicios con elevada carga aerobica

12
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Arritmia

(Qué es?

La arritmia es un trastorno del ritmo cardiaco. El riesgo de arritmia en un deportista es, en lineas
generales, el mismo que en cualquier otro individuo vy, cuando aparecen, no suelen ser graves ni
mortales. La Unica excepcion a esta afirmacion es la fibrilacion auricular, la cual si suele ser mas
frecuente en atletas cuando realizan esfuerzos muy intensos a elevada frecuencia cardiaca.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,43

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Baja predisposicion a la arritmia cardiaca.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?
wxrbii-"':"'l;fﬁ: F3AP4 O
.ZFHX
LCAVI PITXZ -Mi R297
10 10l 49: c"fl\wrh

GORAB-LOC105371610
L:)LL‘ # f.,J

.Qué te recomendamos?

- Realiza al menos 150 minutos semanales de actividad fisica
- Sigue una dieta sana de manera estricta y controla el sobrepeso

- Puedes entrenar sin limitaciones

13
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Recuperacion frecuencia cardiaca

° r

¢Qué es?

La recuperacion de la frecuencia cardiaca es el tiempo que tarda un individuo en volver a su
frecuencia cardiaca habitual tras la realizacion de actividad fisica. Este tiempo de recuperacion es

un indicador de la salud vy fortaleza del sistema cardiovascular. Tiempos de recuperacion cortos
reflejan un mejor rendimiento en actividades aerdbicas.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,51

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

QU ¢Como te condiciona tu genoma?

Baja predisposicion a un tiempo de recuperacion bajo.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

C 41
[E?EN%% %598 LOC1053696 9—?95 05369688

L35

(Qué te recomendamos?

- Realiza intervalos de recuperacion prolongados

14
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Renglimiento
aerobico
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Contribucion hematoldgica

(Qué es?

Una adecuada oxigenacion de nuestros tejidos es fundamental para que estos puedan producir la
energia necesaria para afrontar la actividad fisica. Gracias a la hemoglobina, los globulos rojos son
capaces de transportar el oxigeno desde los pulmones hasta los distintos tejidos. Por lo tanto, la
cantidad y estado de los globulos rojos y la hemoglobina son pilares béasicos para el desempefio
eficiente de la actividad fisica.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 1,99

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a niveles altos de hemoglobina.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?
PF€§ LIPC. TR 28694
il L%iiiaf
LOC107985484-RPL23AP12 SHR

.Qué te recomendamos?

- Mantén una rutina activa (> 150 minutos de ejercicio a la semana) para mantener tu capacidad
fisica

- Los ejercicios aerobicos son tu punto fuerte, aprovéchate

16
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Eritropoyetina

(Qué es?

La eritropoyetina, comunmente conocida como EPO, es la proteina encargada de estimular la
renovacion de los globulos rojos. Esto conduce al aumento de la masa total de hemoglobina, por
lo que la eritropoyetina se traduce en Ultima instancia en una incrementada capacidad aerébica.
De este modo, los musculos son capaces de generar mas energia y volverse mas resistentes a la
fatiga.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 1,56

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a niveles altos de eritropoyetina.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

Loc1o§ 82133134608

- CNDZ-ASI
ESRZ

ng_? LMO2

SH2B3 FAS
WNT7B SMIM1
LOC105378936.PHGDH

.Qué te recomendamos?

- Entrena regularmente para mejorar tu rendimiento aerdbico.

- Los ejercicios aerdbicos son tu punto fuerte, aprovéchate.

17
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Funcion pulmonar

(Qué es?

Una adecuada oxigenacion de nuestros tejidos es fundamental para que estos puedan producir la
energia necesaria para afrontar la actividad fisica. Por ello, es de vital importancia que el
intercambio gaseoso que tiene lugar en los pulmones se produzca de manera dptima. Ademas de
aportar oxigeno, este intercambio permite eliminar del cuerpo gases de desecho, como el dioxido
de carbono.

¢Estan equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 213
Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a funcion pulmonar optima.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

LOC101926966-RNUSE-T7P

o
REEh D 23
Lrrl A

s
el foi¥ite g SR g7

LOC101928387~-RNU1-146P

bwf 4& CE C@R372791

.Qué te recomendamos?

- Evita el consumo v la exposicion al tabaco
- Mantén una rutina activa para mantener tu capacidad fisica

- Los ejercicios aerobicos son tu punto fuerte, aprovéchate

18
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Capacidad o
musculoesquelética
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Fuerza

(Qué es?

La fuerza muscular no solo es relevante para el rendimiento fisico o la capacidad de musculacion.
También es un factor que condiciona nuestro bienestar, puesto que una menor masa muscular se
asocia con una mayor fragilidad y limitacion a medida que avanza la edad. Concretamente, la
fuerza de agarre con la mano ha demostrado tener buena correlacion con la fuerza y masa
muscular total, asi como ser un buen indicador del deterioro con el paso del tiempo.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 3,02

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a mucha fuerza.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

. LodTAREL

°4R'Lg£1:%321328 F OC§8623

RNY3ohIE: kQ5G227 84

BDNF-AS .BDNF

.Qué te recomendamos?

- Aprovecha tu progresion en ejercicios de fuerza

20
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Androégenos

(Qué es?

Los andrégenos son el conjunto de hormonas sexuales masculinas, entre las que se incluye la
testosterona. Estan implicadas en el desarrollo de los rasgos masculinos, el aumento de la masa
muscular y la estimulacion del caracter competitivo en la préactica deportiva. Sus beneficios de
cara a la musculacion son tan potentes que constituyen los anabolizantes mas comuinmente
usados.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,52

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

QU Baja predisposicion a niveles altos de androgenos.
¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

REEP3

Lo BGATRIBZ ATP1B2

(Qué te recomendamos?

- No te centres en ejercicios dedicados a ganar masa muscular

21
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Densidad mineral osea

(Qué es?

La densidad mineral dsea puede entenderse como la cantidad de calcio en los huesos. Dicha
densidad no tiene un impacto directo sobre el rendimiento fisico. Sin embargo, lo que si es un
hecho demostrado es que la actividad fisica regular ayuda a conservar tanto una
microarquitectura como una densidad mineral ¢sea adecuadas, previniendo la fragilidad de los

huesos.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 2,58

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a mejorar la densidad mineral dsea

mediante el ejercicio.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

DCDC5- J)Cl

Wb cwcu&;ia @57986528

G170 THERSF11A
LOC1053893

LoC 10162\0% ngbc%i‘!ﬁﬁé)

GC57346-CR

.Qué te recomendamos?

- Consume tres raciones de lacteos o alimentos ricos en calcio cada dia
- Realiza todo tipo de ejercicios de manera habitual

- Evita a toda costa el consumo como la exposicion al tabaco

22
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Lesiones
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Enfermedad de Dupuytren

(Qué es?

La enfermedad o contractura de Dupuytren consiste en una fibrosis progresiva de la fascia palmar.
En otras palabras, es el endurecimiento y pérdida de elasticidad de una especie de tela que
recubre la palma de nuestra mano, llamada aponeurosis o fascia palmar. Esta enfermedad puede
conducir a que los dedos queden permanentemente en una posicion contraida.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 1,58

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

QU ¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a enfermedad de Dupuytren.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

N scocns iow 4#5:%?%5

Loc1°199c9§§§-gy'§%&39;376856 s 177 e

(Qué te recomendamos?

- Evita el alcohol: si lo consumes, que sea de manera puntual y responsable
- Evita tanto el consumo como la exposicion al tabaco

- Ten precaucion en las actividades con elevada carga manual
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Lesion de tobillo

° r

¢Qué es?

Cuando hablamos de lesién del tobillo, nos estamos refiriendo a torceduras, esguinces,
inestabilidades y tendinitis. Estas dolencias suceden como consecuencia de la interaccion entre
una carga mecanica excesiva y la debilidad o resistencia de las partes blandas (tendones vy

musculos) al estrés mecanico. Nuestra constitucion genética determina la arquitectura de dichos
elementos, por lo que influye en gran medida en la predisposicion a lesiones.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 013

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Baja predisposicion a desarrollar lesiones de tobillos.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

PRPSAP2-SLC5A10 1-0015&5%':%5?«‘1114424
asETa" F

.Qué te recomendamos?

- Recuerda calentar correctamente antes de realizar ejercicio

- Haz el deporte que quieras tomando las precauciones habituales
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Artrosis lumbar

(Qué es?

La artrosis es el deterioro progresivo de los componentes de la articulaciéon, un fendmeno que se
produce de manera natural con el paso del tiempo. Se ha observado que esta dolencia es mas
frecuente en atletas de élite, en activo o retirados, que en individuos sedentarios. Sin embargo, en
aquellos sujetos que practican deporte de manera recreativa, la artrosis es mucho menos
frecuente que en individuos sedentarios.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 2,84

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

QU Alta predisposicion a desarrollar artrosis lumbar.
¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

PIGO RAB40C
M 14 8B
LOCle&aﬁs?gE;éo—” 30p8 cl;m

(Qué te recomendamos?

- Realiza al menos 300 minutos semanales de actividad fisica
- Evita el sobrepeso realizando una dieta equilibrada

- Limita actividades que carguen en exceso la espalda
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Fractura por estrés

¢Qué es?
Una fractura por estrés es debida a un traumatismo o uso repetido de un hueso, ya sean pocas
repeticiones con carga elevada o muchas repeticiones con carga baja. Este tipo de lesiones nunca

producen una rotura completa del hueso. Este tipo de fracturas habitualmente no tienen ninguna
complicacion, se reparan con reposo.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,50

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Baja predisposicion a desarrollar fractura por estrés.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

R SCE Lt A

LOC105377045-MRPS31P1

.Qué te recomendamos?

- Puedes hacer ejercicios de impacto sin inconvenientes
- Puedes entrenar con intensidad y forzar tus limites
- Consume tres raciones de lacteos o alimentos ricos en calcio al dia

- Exponte al sol regularmente, con proteccion siempre
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Metabolismo del hierro

(Qué es?

El hierro es un mineral fundamental en el rendimiento fisico. Participa en la creacion de la
hemoglobina, la proteina encargada de transportar el oxigeno hasta nuestros tejidos. Ademas, es
imprescindible para el correcto funcionamiento muscular y la creacion de ciertos
neurotransmisores. Niveles bajos de hierro conducen a fatiga precoz y pobre rendimiento fisico.

¢Estan equilibradas tus variantes?
Coeficiente de equilibrio: 0,28

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

QU ¢Como te condiciona tu genoma?

Baja predisposicion a niveles adecuados de hierro.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

HEE SLC17A1

LOC109507006-LOC105374768
LOC190421637. TF

(Qué te recomendamos?

- Debes ser constante entrenando para mejorar tu rendimiento

- Aumenta la ingesta de alimentos ricos en hierro en tu dieta
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Calcio

(Qué es?

El calcio es un metal alcalino fundamental para el funcionamiento del cuerpo. Entre sus funciones
se incluyen la formacion del esqueleto dseo, la contraccion muscular y la neurotransmision, entre
muchas otras. Este elemento se obtiene exclusivamente a partir de la dieta y su carencia puede
conducir a multiples trastornos que afectan al sistema musculoesquelético, a la funcion renal vy a la
regulacion hormonal de multiples procesos.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,62

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

QU Baja predisposicion a buena biodisponibilidad de calcio.
¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

%§$ﬁ CAsaes@%&zs

GCKR

(Qué te recomendamos?

- Entrena con calma cuando realices ejercicios de fuerza
- Consume tres raciones de lacteos o alimentos ricos en calcio cada dia

- Considera consumir suplementos nutricionales de calcio
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Magnesio

(Qué es?

El magnesio es un metal alcalino fundamental para el funcionamiento del cuerpo. Actla como
cofactor para enzimas implicadas en multitud de procesos, incluyendo aquellos asociados al
metabolismo energético, crecimiento celular y sintesis de proteinas. Carencias en magnesio
conducen irremediablemente a un pobre desempeno fisico.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 2,36

Tus variantes gendmicas tienen un desequilibrio favorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

Alta predisposicion a buena biodisponibilidad de magnesio.

¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

MU, £5E1d5376668

.Qué te recomendamos?

- Puedes subir la intensidad en ejercicios de fuerza
- Sube poco a poco la intensidad para mejorar tu resistencia

- No es preciso que suplementes tu dieta con magnesio
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Folato

(Qué es?

El folato es una de las vitaminas del grupo B. Es absolutamente esencial al ser necesaria para la
sintesis de ADN y ARN y el metabolismo de aminoacidos. Se obtiene exclusivamente a partir de la
dieta y su carencia ocasiona multiples trastornos entre los que destaca la anemia. Niveles bajos de
esta vitamina tienen un impacto muy negativo en el rendimiento deportivo.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,36

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

QU Baja predisposicidon a buena biodisponibilidad de folato.
¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

LOC 105’%;? A5 FuT2 TCN1

(Qué te recomendamos?

- Entrena con calma para mejorar tu resistencia a la fatiga

- Considera el consumo de alimentos ricos en folato

33



e Q ANALISIS DE RENDIMIENTO DEPORTIVO
= EGO-XX-XXX-XX

Vitamina E

(Qué es?

La vitamina E es un conjunto de compuestos liposolubles que desempefian diversas funciones
como antioxidantes. La deficiencia de esta vitamina es rara en humanos. Niveles altos de estos
compuestos empeoran la adaptacion a la actividad fisica. Por este motivo, su suplementacion no
estad recomendada.

¢Estan equilibradas tus variantes?

Coeficiente de equilibrio: 0,50

Tus variantes genomicas tienen un desequilibrio desfavorable.

¢Como te condiciona tu genoma?

QU Alta predisposicion a niveles excesivos de Vitamina E.
¢Qué genes albergan ¢Qué genes albergan
tu riesgo? tu proteccion?

SchRsh CYP4F2

(Qué te recomendamos?

- Entrena con calma para mejorar tu resistencia a la fatiga
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,Tienes alguna
duda?

Estamos a tu disposicion por email

Atencion al cliente: clientes@egogenomics.com

¢Prefieres que hablemos?

Estaremos encantados de organizar una llamada telefonica o videoconferencia contigo.
Solo dinos cuando te viene mejor en clientes@egogenomics.com

Nos gustaria mucho saber de ti

Cuéntanos qué te ha parecido el analisis, qué es lo mas sorprendente que has descubierto
de tien tu ADN vy si te han surgido nuevas incognitas al explorar tus resultados gendmicos.
Ademas, si tienes algun tipo de sugerencia o propuesta somos todo oidos, en EGO
Genomics nos enorgullecemos de crecer y aprender junto a nuestros usuarios.

ADN secuenciado por: Muestra procesada y
analizada por:
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