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DNA Resilience poskytuje cenné informace o odolnosti naseho organismu a
jak Ize pomoci personalizované stravy, vyzivovych doplnkd, spravného pohybu
a Upravy zivotniho stylu zvysit svlj osobni potencial a celkové zdravi.
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Na nasi odolnosti se podili mnoho faktor(, véetné Zivotnich zkusenosti,
osob, které nas vedou a podporuji, a nasi genetické vybavy. Vliv genetiky
na nas intelekt, emocni reakce a chovani je vyznamny a fidi se prevazné
sedmi hlavnimi neurochemickymi latkami nebo hormony. Pochopenim
tohoto slozitého souboru vzajemné propojenych biologickych a
fyziologickych faktor( a podporou jemné rovnovahy mezi jednotlivymi
c¢astmi jsme schopni dostat do popredi tu nejlepsi verzi sebe sama. To se
projevuje v lepsi prizpUsobivosti, kreativité, motivaci, soustfedénti,
pozornosti, paméti, uceni, sebedlvére, vytrvalosti a optimismu. Znamena
to také fungovani na Urovni emocni stability bez ohledu na okolnosti.

Tento panel zkouma jedny z nejrozsifenéjsich genetickych faktorl
ovliviujicich primarni neurochemické systémy a je schopen poukazat na
silné a potencialni slabé stranky. Bez ohledu na skoére Vasi genetické
odolnosti mizete vyniknout a v mnoha pripadech se prave tyto slabiny
nakonec stanou ziskanou silnou strankou. Je to cesta, na niz interakce
genUl a prostredi a vztahy mezi geny utvareji rdzné skutec¢nosti, a tym
vysoce kvalifikovanych odbornikl, ktery jsem sestavil, Vam pomuze
odemknout Vase unikatni ,ja“ které zije v kazdém z vas.

Richard Sutton
Autor: ‘The Stress Code: From Surviving to Thriving' and ‘StressProof - The Game Plan’
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Genetika a personalizovana medicina

Geny jsou Useky DNA, které obsahuji instrukce potfebné k vyrobé kazdého z tisicll proteinu
nezbytnych pro Zivot. Kazdy gen se sklada z tisic kombinaci “pismen” (tzv. bazi), které tvori Vas
geneticky koéd. Tento kod dava instrukce pro tvorbu bilkovin potfebnych pro spravny vyvoj a funkci.

Genetické odchylky mohou ovlivnit expresi genu, a tim i metabolické procesy, které jsou dulezité pro
udrzeni bunécného zdravi a pro reakci na zasahy vnéjsiho prostfredi, jako je strava, zivotni styl, doplnky
stravy a léky.

Znalost téchto genetickych variaci nabizi jedinec¢ny vhled do Vasich biologickych systém a umoznuje
tak praktikovi doporucit presné strategie, které Vam pomohou dosahnout Vasich cilG a optimalniho
zdravi.

N9 NORMALNI GEN 'd &9 VARIANTNI GEN
Genotyp s normalni odpovédi Genotyp s pozménénou reakci na
T na intervence prevence rizika G terapeutické intervence, potreba
onemocnéni personalizovaného pfistupu

Personalizovana medicina a odolnost

Odolnost je schopnost rychle se zotavit z krize. Vyzkumy ukazuji, ze odolnost je vysoce dedi¢na, coz
znamena, ze zakladni odolnost ma silnou genetickou slozku a ze o naSi schopnosti prospivat v
nepfiznivych podminkach rozhoduje to, jak plsobime na své okoli. DNA Resilience se zabyva sedmi
molekularnimi oblastmi, které jsou zakladem nasSi odolnosti a poskytuje cenné informace o tom, jak
mUZete tyto oblasti optimalizovat a zvysit svou odolnost pomoci individualnich doporuceni tykajicich
se stravy, nutraceutik, cviceni a zivotniho stylu.
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ZlepsSovani odolnosti

DNA Resilience nabizi vhled do sedmi molekularnich oblasti odolnosti s cilem pomoci identifikovat
silné a slabé stranky a také doporucit personalizované intervence, které vam mohou pomoci zlepsit

vysledky vasi odolnosti a zdravotni vykonnost.

DNA RESILIENCE IDENTIFIKUJE SILNE A SLABE
STRANKY A POMAHA ZLEPSIT VASE ZDRAVI.

Neuropeptid Y

Serotonin

T Oxytocin
:
v v

Zdravia
pohoda

Mozkovy

Dopamin
P neutropni faktor

Noradrenalin Stresova osa

Chcete-li zlepsit své skére odolnosti a celkovy zdravotni vykon:
identifikujte a implementujte cilené intervence.

sH+ (i + &+ G+ G >

Geny Zivotni styl Strava Pohyb Doplnky stravy
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Nize uvedené grafy ukazuji, do jaké miry téchto sedm molekularnich drah prispiva k Vasi vlastni
odolnosti. Vdechny tyto oblasti Ize posilit a zlepsit prostiednictvim aspektl Zivotniho stylu; ke zlepseni
Vasi odolnosti, prosime, vénujte zvlastni pozornost “nizkym” a “stfednim” vysledkim ve Vasi DNA

Resilience zpravé.

MOLEKULARNi OBLAST

*'it‘; Neuropeptid Y
“& Oxytocin

@‘ Mozkovy neurotropni faktor
@ Stresova osa
b=
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Klicové oblasti, které vyzaduji podporu

Pokud jsou vysledky Vaseho genotypu spojeny s moznymi slabinami v klicovych molekularnich
oblastech, které ovlivhuji vysledky odolnosti, jsou uvedeny molekularni oblasti, které vyzaduji
zvysenou podporu. Personalizovana doporuceni pro stravu, suplementaci, cviceni a zivotni styl na
podporu téchto oblasti jsou shrnuta nize.

o I T e AT - - e

STRAVA

=

- Omezte pfijem zivocisnych

bilkovin.

- Jezte denné zelenou listovou

zeleninu.

- Zvazte prerusovany pust nebo

omezeni kalorif (2-3krat tydné).

- Specifické potraviny:

Potraviny bohaté na horc¢ik
(dyrova seminka), potraviny
bohaté na vitamin C (kiwi).

- Stfedomorska strava
- Zvazte prerusovany pust nebo

kalorické omezeni nékolikrat za
tyden (2-3x).

- Specifické potraviny: bohaté

na hot¢ik (dynova seminka),
potraviny bohaté na omega 3
(tuéné ryby a Inéné seminko),
zeleny Caj a kakao.

- Stfedomorska strava
- Vyhnéte se rafinovanym

sachariddm a zpracovanym
cukrdim.

- Omezte kofein a alkohol.
- Specifické potraviny: bohaté

na hot¢ik (dynova seminka),
potraviny bohaté na omega 3
a zinek (tu¢né ryby a korysi),
zeleny Caj a kakao.

- Dodrzujte stfedomorsky styl

stravovani.

- Zvazte prerusovany pust nebo

kalorické omezeni nékolikrat
tydné (2-3x).

- Specifické potraviny: bohaté na

tryptofan, potraviny bohaté na
horcik (dyrnova seminka), potraviny
bohaté na mangan (ananas),
potraviny bohaté na omega 3
(tucné ryby).

DOPLNKY

- B-komplex s
methylfolatem
- Adaptogeny

- Horc¢ik
- Vitamin C

- Biologicky dostupny
kurkumin

- Kvercetin

- Omega 3 mastné
kyseliny

- Hor¢ik (glycinat nebo
L-treonat)

- Adaptogeny

- Vitamin D

- Zinek

- Omega 3 mastné
kyseliny

- Horeik

- N-acetylcystein

- Adaptogeny

- Omega 3 mastné
kyseliny

- Hor¢ik (glycinat nebo
L-treonat)

- Vitamin D

- Komplex vitaminu B
véetné methylfolatu

- Adaptogeny

@ POHYB

4

- Pravidelné cviceni

- Aerobni nebo kruhové
cviceni
-Joga

- Cvi¢ebni program,
ktery zahrnuje cviceni
vysoké i stiedni
intenzity; idedlné
3-5Skrat tydné.

- Program, ktery

zahrnuje:

- Pravidelné cvicent:
plavaniajoga

-Vysoce intenzivni
trénink

- Program, ktery

zahrnuje:

- Stfedné intenzivni
aerobni cvi¢eni po
dobu 20-40 minut
alespon 3krat tydné.

-Vysoce intenzivni
trénink

-Joéga

ZIVOTNI STYL

W

- Stimulace bloudivého nervu,
napfiklad ponorenise do
studené vody (30-90 sekund).

- Zamérit se na 11+
prosocialnich ¢inG tydné

- Pravidelna komunikace o
vnitfnich pocitech

- Zdravy fyzicky kontakt &
citové vztahy (objeti)

- Masaz

- Meditace laskavosti

- Vystaveni se slunec¢nimu
zafeni (20 minut denng)

- Uceni a osvojovani novych
dovednosti (sport, jazyk,
slozité ukoly)

- Regulace hmotnosti
- Aktivace bloudivého nervu:

- Meditace
- Hluboka dechova cviceni

- Ponoreni se do studené
vody

- Stravit alespon 15 minut

denné v pfirodé.

- Relaxa¢ni hudba

(nejlépe lehka klasicka)

- Meditace a joga
-Udrzovanisilnych

socidlnich vazeb

- Procvicovani reflexe béhem

stresovych obdobi

- Casty pobyt v pfirodé
- Masaze a fyzické terapie
- U¢eni a osvojovani si novych

dovednosti (sport, jazyk,
komplexni Ukoly)

- Poslech relaxa¢ni a

prijemné hudby

Pred jakoukolivzménou Vaseho jidelnicku nebo zarazeniintenzivniho cvicebniho programu do Vaseho reZimu se vZdy poradte

se svym osetrujicim lékarem nebo kvalifikovanym terapeutem.
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Vase vysledky a doporuceni

Neuropeptid Y

Vliv NPY na Vasi odolnost — \‘ 7)
VYSOKY

NizKY STREDNI

O Normalni molekula . Zménéna funkce v dusledku genové varianty

NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU

-399 C>T cc ®

NPY

NPY chrani pred depresemi, obavami a Uzkosti vyvolanymi stresem a pomaha k lepsimu psychickému a fyzickému
vykonu pod tlakem. Podili se na snizovani bolesti tim, Zze pUsobi proti primarnim stresovym hormontm (kortizolu a
adrenalinu), a také sniZzuje krevni tlak, srdec¢ni frekvenci a zanét ve stresovych podminkach. NPY snizuje citlivost
mozku na leptin, ktery pak pusobi na obezitu tim, Ze vytvari nové tukové bunky - podporuje tedy ukladani tuku.

&

SILNE STRANKY

Stres obecné nevyvolavé chut na nezdravé potraviny ani nadmérny kaloricky prijem.

VAN

U jedinc, ktefi jsou nositeli varianty C, muZe stres vyvolat obavy, Gzkost, Spatnou néladu a deprese, stejné jako fyzickou bolest.
Existuje vyssi nachylnost k oslabeni imunitniho systému ve spojitosti se stresem (zvyseny zanét) a k nerovnovaze krevniho tlaku a

MOZNE PROBLEMY

srde¢ni frekvence.
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STRAVA r(g,'g ZIVOTNI STYL W
- Omezte pfijem zivocisnych bilkovin. - Zkuste si nékolikrat tydné doprat studenou

sprchu, koupel nebo ponoreni se do studené vody.

- Mezi potraviny na které se zamefit, patff: o~ Slol9) [ganje
30-90 vterin staci (i v zimé).

tmaveé zelena listova zelenina, chrest a ¢ocka.

- Prerusovany pust nebo omezeni prijmu kalorif
(2-3krat tydné). Dbejte na to, abyste neprekrocili
15 nebo 16 hodin kvlli zatézi nadledvinek.

*Pred zahdjenim nového stravovaciho pldnu se
vZdy poradte se svym lékarem.

CVICENI ‘4 DOPLNKY Céj

- Pravidelné cviceni je dUlezité pro podporu - Existuje fada doplnku, které mohou zlepsit
zdravi, zejména ve stresovych obdobich. expresi NPY. Patfi mezi né:
- Methylfolat
- Kurkumin

- Adaptogeny (nemély by byt uzivany bez dohledu
poskytovatele zdravotni péce)
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Oxytocin

Vliv oxytocinu na Vasi —> (= )
iZKY VYSOKY \7

odolnost NiZKY STREDNI
O Normalni molekula . Zménéna funkce v ddsledku genové varianty
NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
OXTR G>A AA ®

Receptor oxytocinu ma zasadni vyznam pro potlaceni hlavniho mozkového centra strachu a stresu — amygdaly.
Podporuje odvahu, klid, empatii, optimismus, dlvéru, viru v sebe sama a sebelctu. Podporuje protizanétlivou a
antioxidac¢ni aktivitu organismu a také snizuje krevni tlak a kortizol.

OXTR stimuluje rastovy hormon a inzulinu podobny ristovy faktor (IGF-1), ktery pomaha pfi obnoveé a rlstu bunék.
Pomaha také zvysovat hladinu serotoninu a BDNF, cozZ podporuje stabilitu nalady a pfizpUsobivost.

SILNE STRANKY @3

Zd4 se, ze izolace a samota na vés neplisobi tak negativné jako na genotyp GG. To miize byt v obdobi lockdown( a spolec¢enského
odstupu vyhodou.

MOZNE PROBLEMY &

Chronicky stres muZze zvysit riziko poruch nélady, jako jsou deprese a Uzkosti. MUze byt pro Vas obtiznéjsi prekondvat zivotni traumata
a existuje vyssi riziko vzniku zdravotnich problému souvisejicich se stresem.
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O

STRAVA r(g'.o

- Plati standardni zdsady managementu stresu a
sportovniho vykonu. Jezte pestrou stravu, hodné
Cerstvé zeleniny a ovoce, seminek, lusténin, ryb,
drlbeze, olivového oleje a nerafinovanych
hypoalergennich pfiloh (ryze, proso, quinoa atd.).

- Mezi hlavni potraviny patff:

- Zelena zelenina, ofechy a semena, ovesné otruby
- Citrusy, kiwi, guava
(Poznamka: pokud trpite nesndsenlivosti nékteré
z téchto potravin, napf: divertikulitidou, zvolte
radéji doplriky stravy).

CVICENI

- 10 minut nebo déle aerobniho cviceni nebo
cvi¢eni typu kruhového tréninku

- J6ga (30 minut a vice). Pokud jste v ¢asové tisni,
pomuze Vam i kvalitni 15 minutova lekce.

ZIVOTNI STYL W

- Snazte se védomé projevovat vice soucitu,

péce, podpory a empatie. Pokud je to mozné,
snazte se kazdy tyden vykonat 11 nebo vice
prosocialnich ¢inG.

- Sdilejte své pocity se svymi blizkymi.
- Snazte se navazat vice fyzického kontaktu s t&émi,

ktefi jsou Vam blizci. Po celém téle jsou umistény
drobné tlakové receptory, které premenuji
naklonnost na oxytocin. Pokud nejste emocionalné
zalozeny ¢lovék vyhledavajici fyzicky kontakt,
znamena to jen, ze byste se méli silnéji priklonit k
jinym strategiim, jako jsou masaze nebo fyzické
terapie, naptiklad osteopatie.

- Meditace laskavosti. Tato forma meditace je

mimoradné ucinna pri podpore odolnosti
prostrednictvim oxytocinu.

4& DOPLNKY CéD

- Existuje nékolik doplnkd, které mohou zvysit

produkci oxytocinu. Patfi mezi né:
- Horéik
- Vitamin C
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Derivat mozkového neurotrofického
faktoru (BDNF)

. ~ e .
Vliv BDNF na Vasi odolnost —_—> \‘ 7)
NizZKY STREDNTI VYSOKY
O Normalni molekula . Zménéna funkce v ddsledku genové varianty
NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
BDNF Vale6Met TT ®

BDNF se podili na zlepSovani paméti, zlepsuje ¢teni a uchovavani informaci a usnadnuje kreativitu a inovace. Ma silny
vliv na kognitivni schopnosti a potencial a poskytuje ochranu pfed Uzkosti a depresi.

SILNE STRANKY @

BDNF Ize dlouhodobé pozitivné ovliviiovat a ménit pomoci proaktivnich opatieni.

MOZNE PROBLEMY &

Dlouhodoby stres mize u osob s variantou T podporovat Uzkost a/nebo Spatnou naladu/depresi. Pfi stresu je pfitomnd nestala pamét,
snizena pfizpUsobivost a mentalni obratnost. Stres miZze vyvolat i zhorSenou schopnost ¢teni a uceni.
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2 » »
STRAVA rf{'# ZIVOTNI STYL
- Bylo prokazano, ze sttedomorska strava ma velmi - Pobyvejte denné na slunci (pfiblizné 20 minut
pozitivni vliv na BDNF. Jezte velké mnozstvi Cerstvé denng).
zeleniny (nejlépe bio) a sezénniho ovoce, seminek, . U&enf a osvojovani si novych dovednosti
lusténin, divokych ryb, za studena lisovaného (sport, jazyk, slozité ukoly).

olivového oleje, zeleného ¢aje a nerafinovanych
hypoalergennich pfiloh (ryze, proso, quinoa, sladké
brambory atd.).

- Zvazte prerusovany pUst nebo omezeni prijmu
kalorii nékolikrat tydné (2-3krat). *Pred zahdjenim
nového stravovaciho pldnu se vZdy poradte se
svym lékarem.

CVICENI ‘_f,& DOPLNKY @D

- Zeleny ¢aj a kakao jsou silnymi aktivatory BDNF.

- Aerobni cvi¢eni stfedni intenzity (béh, plavani, - Existuje mnoho doplnky stravy, které maji
jizda na kole, chUze, tenis atd.) po dobu alespon pozitivni vliv na expresi a hladinu BDNF.
20 minut. Cim Castéji a déle, tim lepsi vysledky. Patfi mezi né:

Idedlnf je 3-5krat tydné. - Kurkumin (velmi acinny)
- Vysoce intenzivni trénink vede k 60% nardstu BDNF. - Omega 3 mastnée kyseliny

- Horcik (glycinat nebo L-threonat)

- Adaptogeny (nemély by byt uzivany bez dohledu
poskytovatele zdravotni péce)

- Kvercetin (pozor na vysledek COMT, protoze zde
existuji kontraindikace)

(Pozndmka: pred zarazenim intenzivniho cviceni
do denniho rezimu se poradte se svym lékarem)




DNA Resilience Example2 Examplel 12345678-New

Stresova osa

Stresova osa hraje Ustifedni roli v regulaci hormon( nadledvin. Zvyseni hladiny glukokortikoid( v reakci
na stresory je vyhodné pro to, aby télo mohlo obnovit homeostazu. Pokud vsak hladina glukokortikoidd
zUstava chronicky zvysena v dUsledku vystaveni chronickému stresu, zvysuje to nasledné riziko rozvoje
narusené stresove osy, ktera je silnym rizikovym faktorem zanétlivych onemocnéni. Skore stresove osy
se sklada z analyzy variant dvou genl: FKBP5 a CRHR.

Vliv stresové osy na — .,>
i Y, VYSOKY \7

Vasi odolnost NIZKY STREDNI
O Normalni molekula . Zménéna funkce v dusledku genové varianty
NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
C>T CT ®
FKBP5
A>C AA @)
C>T cc ®
CRHR
G>T GG ®

FKBP5 ma strukturdlni a funkeni vliiv na mozkoveé centrum strachu a ovliviiuje celkové reakce na stres (reguluje nebo
dysreguluje). UdrZuje stresovou osu (blokuje down-regulaci), ovliviiuje produkci kortizolu v reakci na stresové udalosti
a ovliviiuje emocni reakce na stres. Ma vliv na reakce na bolest a ovliviuje hladinu cukru v krvi a hmotnost.

SILNE STRANKY @

Nositelé T a C varianty FKBP5 mohou proaktivnimi opatfenimi pozitivné ovlivnit a dlouhodobé ménit pisobeni této molekuly.

MOZNE PROBLEMY &

Stresové udalosti nebo stavy mohou byt spojeny s obavami a tizkosti, Spatnou naladou nebo depresi, rigiditou, snizenou
adaptabilitou, zvysenym systémovym zanétem a poruchami imunity.
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STRAVA B3

- Vyhnéte se zpracovanym cukriim.

- Zvazte stravu eliminujici lektiny.

- Omezte alkohol - hlavné se vyhnéte narazovému piti.

- Snizte prijem kavy.

- Dbejte na posouzeni potravinovych intoleranci,
abyste se vyhnuli vyvolani dalsiho stresu v organismu

- Zaradte do jidelnicku vice zeleniny a sezonniho
ovoce, divokych ryb a mékkyst, seminek a
hypoalergennich pfiloh (ryze, quinoa, proso, oves,
¢irok, tapioka).

. Cviceni (aerobni nebo odolnostni/rezistentni)
je vzdy cenné ve stresovych obdobich Zivota.
Nejucinngjsi formy cviceni jsou vak ty, které jsou
schopny podpofit vétsi biologickou stabilitu
prostrednictvim silné aktivace bloudivého nervu
(chcete-li se dozvédét vice, poridte si knihu
The Stress Code). Patfi mezi né:

- Plavani
- Joga

CVICENI

ZIVOTNI STYL

W

- Snazte se dosahnout zdravé hmotnosti, protoze
FKBPS je exprimovan hlavné v tukovych burkach.
Cim niZ&i je obsah tuku v téle, tim méné je
pravdépodobné, Ze se tento protein bude exprimovat.

- Aktivace bloudivého nervu. Aktivity, které ho stimuluji
a posiluji jsou neocenitelné diky tomu, Ze bloudivy
nerv dokaze “vypnout” stresovou osu. DUrazné se
doporucuje kazdodenni zafazeni jedné nebo vice
téchto aktivit: meditace; dechova cvic¢eni; ponofeni do
chladu (vody); plavani; osteopatie (zejména visceralni);
akupunktura, reflexologie a dalsi fyzické terapie.

- Straveni 15 a vice minut denné v prirodé (les, park)

- Relaxa¢ni hudba (nejlépe lehka klasicka)

- Existuje fada doplnku stravy, které maji pozitivni
vliv na expresi a hladinu FKBPS5. Patii mezi né:
- N-acetylcystein (velmi ucinny)
- Vitamin D (Ucinny)
- Zinek
- Horcik (Ucinny)
- Omega 3 mastné kyseliny (velmi a¢inné)

DOPLNKY
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DNA Resilience Example2 Examplel

CRHR hraje klicovou roli v reakci na stres (osa HPA) a jeji intenzité; zesiluje prozivani stresu, véetné vnimani strachu.
Ovliviiuje emocdni stav a reakce na stres, stejné jako kognici, zejména pamét a uceni, a hraje roli v chovani imunity
v travicim traktu.

SILNE STRANKY

&

U jedincd s variantami CRHR C a G Ize tuto molekulu dlouhodobé pozitivné ovlivnit a zménit pomoci proaktivnich opatfeni. Existuje
také urcita ochrana pred zazivacimi poruchami vyvolanymi stresem (je viak tfeba vzit v Gvahu, Ze existuje fada faktord, které mohou

tento pfinos zastinit).

MOZNE PROBLEMY

VAN

Pfi vysoké mite stresu nepfimérené vysoka reakce na néj, neimérné vysoky strach, predispozice k izkosti a/nebo depresi v reakci na

stres a zhorsena pamét a schopnost uceni.

STRAVA r(g:."

- Vyhnéte se zpracovanym cukriim.

- Omezte alkohol - hlavné se vyhnéte nadmérnému
narazovému piti.

- Snizte prijem kavy a jinych stimulant.

- Dbejte na posouzeni potravinovych intoleranci,
aby nedoslo k vyvolani dalsiho stresu v organismu.

- Zaradte vice zeleniny a sezénniho ovoce a také volné

(ryze, quinoa, proso, oves, Cirok, tapioka).
- Obcas zaradte zeleny ¢aj a kakao nebo horkou
¢okoladu.

CVICENI kf/‘ll

- Bylo prokazano, ze cviceni vysoké intenzity (odolnostni
nebo aerobni), pfi kterém dochazi ke zvyseni hladiny
kyseliny mlécné, potlacuje uvolriovani stresovych hormondi.

- Plavani (vlivem bloudivého nervu)

- Jéga (vlivem bloudivého nervu)

ZIVOTNI STYL

W

problému v pozitivnim svétle a jako prilezitost k
rdstu, mdze pro organismus predstavovat velkou
biologickou vyhodu. Chcete-li se dozvédét vice,
poridte si knihu The Stress Code.

- Zmeéna vnimani situace: Vnimani stresu a

- Aktivace bloudivého nervu je nejdulezitéjsim

regula¢nim opatfenim. Patfi mezi né: meditace,
dechova cviceni, ponoreni do studené vody, plavani,
osteopatie (zejména visceralni), akupunktura,
reflexologie a dalsi fyzické terapie.

- Strédveni15 a vice minut denné v prirodé
- Relaxa¢ni hudba (nejlépe lehka klasicka)

- Zamérte se na opatreni a techniky cilici na stimulaci

tvorby oxytocinu. Toho Ize dosahnout nékolika pristupy:

- Projevovat vice soucitu a péce o druhé, podporu a
empatii. Pokud je to mozné, zamérte se na 11 nebo
vice prosocialnich ¢inG kazdy tyden.

- Fyzicky kontakt s blizkymi osobami

- Masaze nebo jiné fyzické terapie, napfiklad
osteopatie, chiropraxe a fyzioterapie

- Meditace laskavosti

DOPLNKY

- Existuje mnoho doplnky stravy, které maji
pozitivni vliv na expresi a hladinu CRHRI.
Patii mezi né: zinek, horcik, vitamin C, omega 3
mastné kyseliny, adaptogeny (pod dohledem
poskytovatele zdravotni péce).
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Noradrenalin

Vliv adrenalinu na Vasi e | 7 )

odolnost NIZKY STREDNI VYSOKY

O Normalni molekula . Zménéna funkce v dusledku genové varianty
NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
DBH C>T CcC O

DBH kéduje enzym dopamin beta (B)-hydroxylazu, ktery pfemeénuje dopamin na noradrenalin. Podporuje soustfedént
a trvalou pozornost, snizuje riziko deprese a Uzkosti spojené se stresem, snizuje agresivitu a impulzivitu a chrani
pfed neurdzou.

SILNE STRANKY @

Jedinci s genotypem CC mohou vykazovat dobré kognitivni schopnosti béhem stresovych situaci. Zarover maji nizsi riziko zadvaznych
pfiznakd migrény.
MOZNE PROBLEMY &

Osoby s genotypem CC mohou byt nachyInéjsi k rozvoji poruch souvisejicich s Gzkosti v reakci na velké stresory ¢i trauma. Véasnd a
vhodna intervence muze toto riziko negovat.
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Dopamin

Dopamin je excitaéni neurotransmiter, ktery se syntetizuje v mozku a je zodpovédny za modulaci
odmeény a potéseni. Je také nezbytny pro optimalni kognitivni funkce a pracovni pamét. Dopamin se
vyznamneé podili na vzniku stresové reakce a reakci na zvladani stresu, kdy stresory prostredi, fyzické
i psychické, aktivuji mozkové dopaminergni okruhy, coz vede k akutnim a chronickym zmeénam
neuronalnich funkci. Dopaminové skore se sklada z analyzy variant tfi gend: DRD2, DRD4 a COMT.

Vliv dopaminu na Vasi . )@

odolnost NIZKY STREDNI VYSOKY
O Normalni molekula . Zménéna funkce v ddsledku genové varianty
NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
DRD2 TaqlA TC ®
DRD4 -521T>C cc @)
COMT Vall58Met GG @)

DRD?2 kéduje receptor pro dopamin. Hraje roli v pozitivnim ovliviiovani spanku, podpore paméti a optimalizaci u¢ent,
pozornosti, soustfedéni a intelektualni obratnosti, stejné jako emocni stabilité. M& zasadni vyznam pro motivaci a fidi
vykonnost, zejména ve stresovych situacich. Ovliviiuje také vnimani bolesti.

SILNE STRANKY @

Osoby s variantou T reaguji na kognitivni trénink a jsou motivovany pozitivnimi odménami.

MOZNE PROBLEMY &

Stres mGze vyvolat nadmérnou konzumaci jidla. Existuje vétsi sklon k chuti na sladké, sacharidy a tuky. Vyznamnd traumata mohou byt
spojena s posttraumatickou stresovou poruchou. Jedinec miize byt impulzivni a vyhledavat adrenalinovou zabavu a mit sklon k
vyhledavani stale novych zazitkd.
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STRAVA ré:g ZIVOTNI STYL W

- Vyhybejte se véem rafinovanym sacharidiim, - Zkuste se pravidelné vénovat meditaci, zejména
zpracovanym cukriim a smazenym jidldm - zejména soustifedéné. Doporucuje se nékolikrat tydné po
ve stresovych obdobich. dobu 15-30 minut.

- Zamérte se na udrzeni stabilni hladiny glukézy v krvi. - Poslouchejte denné pfijemnou hudbu (30-45 minut).

- Cvicte se v uvédomeélém stravovani. - UdrZujte silné socialni vazby a vztahy.

- B&hem stresovych udalosti muize byt rozumné - CviC¢te zménu Uhlu pohledu béhem stresovych
kontrolovat porce jidel. obdobi (podrobnosti viz kniha The Stress Code).

- Zajistéte celkovou pestrost stravy. Hodné cerstvé - Ve stresovych obdobich upfednostiujte své zdravi.

zeleniny (nejlépe bio) a sezonniho ovoce, semena,
lusténiny, divoké ryby, drtibez z volného chovu, za
studena lisovany olivovy olej a nerafinované

hypoalergenni pfilohy (ryze, proso, quinoa, sladké

brambory atd.).
CVICENI ‘—‘/’%l DOPLKNIKY @D
- DUrazné se doporucuje aerobni cviceni po - Existuje mnoho doplnkl stravy, které maji
dobu 30 minut alespon tfikrat tydné. pozitivni vliv na expresi a hladinu DRD2. Patfi mezi né:
- Béh, jizda na kole, chlize, plavani, turistika, - Omega 3 mastné kyseliny
chlize po schodech, kruhovy silovy trénink - Vitamin D3

- SAMe

- Komplex vitamint B obsahujici methylfolat

- Probiotika (konkrétné L. Plantarum)

- Adaptogeny (nemély by byt uzivany bez dohledu
poskytovatele zdravotni péce)




DNA Resilience Example2 Examplel 12345678-New

DRD4 koéduje dopaminovy receptor, ktery ma zasadnivlivna hladinu dopaminu v mozku. Reguluje emoce a komplexni
chovani a ma silny vliv na odolnost. Podporuje poznavani, zvysuje pamét a uceni, posiluje pohybovy potencial a
moduluje celkovou neurochemickou a hormonalni rovnovahu.

SILNE STRANKY @

Osoby s variantou C vykazuji vyjime¢nou odolnost, dobrou pfizplisobivost a dusevni obratnost, méné ¢asto reaguji na stresové
udalosti hnévem a jsou schopnéjsi snadnéji a Uplné odpoustét.

MOZNE PROBLEMY &

V soucasné dobé vyzkum nepoukazuje na zédné potencidlni slabé stranky.
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COMT koéduje enzym zodpovedny za odbouravani dopaminu, apinefrinu a noradrenalinu. Podili se na podpore
stability nalady, adaptability, kognitivnich schopnostia motivace a zvysSuje pohyblivost. Hraje také roliv cévni, imunitni
a hormonalni regulaci.

SILNE STRANKY @

U jedincl s genotypem GG mad stres a nepfizen osudu potencial vyvolat vyjimeény vykon a schopnosti diky relativnimu zvyseni
dopaminu v obdobi stresu. V téchto obtiznych obdobich se mohou projevit dobré vidci schopnosti a schopnost fesit problémy. Tyto
osoby mohou byt vice extrovertni, objevitelské, zvidavé, spolecenské, pratelské a svédomité.

MOZNE PROBLEMY &

Mimo obdobi stresu mize dojit ke snizeni hladiny dopaminu, coz mGze negativné ovlivnit u¢eni, pozornost a soustfedéni, motivaci a
prizpusobivost. Jedinci s timto genotypem obvykle nedokaZzou tézit z praxe reframingu a kognitivniho prehodnoceni.
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Serotonin

Serotonin se nachazi predevsim v travicim traktu, krevnich destickach a centralnim nervovém systéemu
a je dllezitym modulatorem nalady, kterd prispiva k pocitu pohody a stésti. Nizké hladiny serotoninu
jsou spojovany s poruchami nalady, véetné Uzkosti a deprese. Serotoninové skore se sklada z analyzy
variant ¢tyr genl: TPH2, HTTLPR, HTR1A a HTR2A.

Vl'i\v/ se’rotoninu na e S @
Vas vysledek NIZKY STREDNI VYSOKY
O Normalni molekula . Zménéna funkce v dusledku genové varianty
NAZEV GENU GENETICKA VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
TPH2 -844 G>T GG ®
HTTLPR A>C cC O
HTRIA -1019 C>G CcC @)
HTR2A -1438 G>A GG O

TPH2 kdduje enzym, ktery je zodpovédny za tvorbu serotoninu v mozku. Podporuje naladu a emocni stabilitu, zlepsuje
planovani a rozhodovani, zlepsuje smyslové vnimani (zabrafiuje zahlceni mozku irelevantnimi informacemi), jakoZ i
kognitivni funkce véetné koncentrace a reguluje chovani a impulzivitu.

SILNE STRANKY @

Osoby s genotypem GG mohou mit zvy$enou hladinu serotoninu, dobré kognitivni funkce a vykonnost, schopnost pomeérné rychle se
ucit a osvojovat si nové tkoly a mit dobré rozhodovaci schopnosti. Existuje také souvislost s tim, Ze maji méné agresivnich sklon(, jsou
spolecensté;jsi, maji dobrou hladinu energie a potencial k uzdraveni.

MOZNE PROBLEMY &

Tito jedinci mohou byt nachylni k izkostem vyvolanym stresem, pficemz ve srovnani s alelou T je u nich vy3si pravdépodobnost
deprese a vzniku panickych poruch. Tento genotyp vede k nizsim hladindm BDNF a kyseliny gama-aminoméaselné (GABA), coz jsou
neurochemické latky zodpovédné za podporu spanku a snizeni stresu a tizkosti.
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~
STRAVA r(*:g':."

- Plati standardni zdsady managementu stresu
a sportovniho vykonu. Jezte pestrou stravu, hodné
Cerstvé zeleniny a ovoce, seminek, lusténin, ryb,
drlbeze, olivového oleje a nerafinovanych
hypoalergennich pfiloh (ryze, proso, quinoa atd.).

- Vzhledem k tomu, Ze cvi¢eni nema znatelny
primy vliv na TPH2, je hlavniindikaci pro cvic¢eni
podpora vétsi integrity BDNF, GABA a dalsich
zakladnich neurochemikalii. Cviceni tak mtze
zmirnit zmény nalad, Uzkost a depresi. Pravidelnost
je velmi dllezita. 3-4 lekce tydné trvajici 20-45 minut
vyznamné podpoii mentalni a emocni zdravi.

CVICENI

ZIVOTNI STYL

W

- Meditace a jéga mohou byt obzvlasté cenné,
protoze podporuji celkovou neurochemickou
rovhovahu.

- Udrzujte silné socialni vazby a vztahy.

- Cvicenizmeény Uhlu pohledu béhem stresovych
obdobi (podrobnosti viz. kniha Stress Code).

- Upfednostnujte své zdravi ve stresovych obdobich.

@

DOPLNKY

- Existuje mnoho doplnky stravy, které maji
pozitivni vliv na aktivitu TPH2 (umirnéni) a
naslednou hladinu serotoninu. Patfi mezi né:

- Vzhledem ktomu, Ze exprese BDNF je v této
skupiné nizsi, ddrazné se doporucuji protokoly,
které podporuji a zvysuji BDNF

- Omega 3 mastné kyseliny

- Horcik (glycinat nebo L-threonat)

- RUzné adaptogenni byliny (pod dohledem
poskytovatele zdravotni péce)
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HTTLPR koéduje serotoninovy transportér (SERT), coz je protein, ktery slouzi k transportu serotoninu. Podporuje
Uspésnou adaptaci na stresové a naro¢né okolnosti, pamét a poznavani, pozitivné ovliviiuje emocni stabilitu a integritu
a souvisi s regulaci socialniho chovani. Umoznuje také dobré propojeni a funkénost v oblasti mozku znamé jako

vizualné-limbicka podsit.

SILNE STRANKY @

Osoby s genotypem CC mohou vykazovat vyjimecnou celkovou odolnost, snizenou emocni reaktivitu na stresové udalosti, snizené
riziko deprese a Uzkosti v reakci na chronicky stres a/nebo stresové udalosti, vyssi pozitivitu, optimismus, dobrou pamét a kognici,

zejména za naro¢nych okolnosti.

MOZNE PROBLEMY &

Nestabilita estrogenu muize nepfiznivé ovliviiovat expresi tohoto genu.
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O(?o Vliv HTRIA a Vase vysledky

Tento receptor podporuje Uspédnou adaptaci na stresové a naro¢né okolnosti a zvy$enou prizpUsobivost mozku ve
stresovych podminkach (neuroplasticita). Chrani pred agresivnim chovanim, impulzivitou, depresi souvisejici se
stresem, Uzkostia panickymi poruchamia mirnije. Pozitivné ovlivhuje také nékolik hlavnich hormont a biologickych
systéml vcéetné bloudivého nervu (viz stresova osa), oxytocinu, rUstového hormonu, endorfinG a
adrenokortikotropniho hormonu (ACTH), ktery hraje Ustfedni roli pfi uvolnovani kortizolu.

SILNE STRANKY @

Osoby s genotypem CC vykazuji lepsi celkovou odolnost, vétsi emocni stabilitu v zatézovych podminkach, nizsi vyskyt depresi,
panickych poruch a generalizovanych tzkosti souvisejicich se stresem, lepsi propojeni mozkovych obvod, které ovliviuji
predstavivost, pamét, sebereflexi, komunikaci, socidlni chovani, feseni problém, rozhodovani a cilevédomé chovani, lepsi hormonalni
a neurochemickou stabilitu v klicovych systémech regulace a modulace stresu a lepsi schopnost regulovat stresové reakce a
fyziologicky regeneraéni stav.

MOZNE PROBLEMY &

Historie traumatu nebo pretrvavajici stres mohou prevazit mnohé z téchto vyhod, a to v dlsledku interakci s dalSimi oblastmi
odolnosti, které mohou vyzadovat dalsi podporu a intervence. Nezdravy Zivotni styl mlize tyto silné stranky negovat.
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Tento serotoninovy receptor napomaha Uspesné adaptaci mozku na stresové a narocné okolnosti, tvorbé novych
mozkovych bunék (neurogenezi), zlepSuje poznavani, kreativitu, adaptabilitu a uceni, ma zasadni vliv na
dlouhodobou emodéni integritu a podporuje otevienost. V nadmérné exprimovaném a aktivovaném stavu muze
zpUsobovat Uzkost, pesimismus a deprese.

SILNE STRANKY @

Jedinci s genotypem GG jsou spojovény s dobrou sociabilitou, silnymi viid¢imi schopnostmi, nizsim rizikem tzkosti a deprese
souvisejicimi se stresem, mensim sklonem k neuréze a pesimismu souvisejicim se stresem, stabilnéjsim spankovym rezimem a
stabilngjsi hladinou energie v podminkach chronického stresu.

MOZNE PROBLEMY &

Mozna je nizsi kognitivni flexibilita. Ke zvladnuti tohoto aspektu je vhodné optimalizovat hladinu BDNF.




Optimalni zdravi po cely zivot
Ponévadz se Vase geny nemeéni, nase laboratore od Vas budou potfebovat pouze jeden vzorek*

Béhem naseho zZivota se vSak mohou meénit nase priority a cile. DNALife je zde pro Vas, abychom Vam
pomohli ziskat nahled do Vasi individualni genetické vybavy v jakémkoli aspektu Vaseho Zivota.
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*Pro sbér vzorku je tfeba kapka krve z prstu, tzv. finger prick blood spot sample.

Nas zavazek
DNAlysis Biotechnology neustale vyviji nové testy s nejvyssimi standardy. Nas zavazek zajistit etické

a spravné pouzivani genetickych testl v praxi znamena, ze nase testy obsahuji pouze ty genetické
variace, které maji dostatecné védeckeé a klinické opodstatnéni pro jejich Uc¢inek na zdravi ¢lovéka.
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Limitace:

Laboratof DNAlysis Biotechnology ma zavedeny standarizované a u¢inné postupy pro manipulaci se vzorky a protokoly, které chrani pfed technickymi a provoznimi problémy. Nicméné jako u véech laboratofi mUze
dojit k laboratorni chybé. Priklady zahrnuji, ale nejsou omezeny na: nespravné oznaceni vzorku, kontaminaci vzorku ¢i DNA, neschopnost interpretace vzorku nebo jiné provozni laboratorni chyby. Za nékterych
okolnosti, které jsou mimo kontrolu laboratofe DNAlysis Biotechnology, nemusi byt mozné ziskat specifické vysledky SNPU.
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