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Total Specific IgG: 42.82 UI/mL G I N N N ot
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0.25 7.12 11.10% 0.380
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(“=. PREDISPOSIZIONI GENETICHE
GENE: TCF7L2 GENE: FTO GENE: PNPLA3 GENE: TNFSF13B
Presenza di predisposizione Presenza di predisposizione Presenza di predisposizione Assenza di predisposizione
genetica allo sviluppo di diabete di genetica allo sviluppo di genetica allo sviluppo di steatosi genetica allo sviluppo di piu alti
tipo 2 sovrappeso e obesita epatica livelli di BAFF

\\\\Q\\\\\\\\\\\Q\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\Q\\\\\\\\\\\§é)

Copyright ©2023 GEK - All rights reserved



© PerMa s S o
O

ﬂ:-: -w“m—_':ﬂ:-l—l:_lm—

B g v S

l-"-----n“---- - S P ® R TR mE . B
i -

8 B e =8 e W P W e @ 8 s S e
i b LR - tll-'—l_zi’-‘g LS =
it R i . PR LA B R IR ] LR
rews wE TS ¢ SR EEw = S8 W Tl es - ®eow

LI I L - L . L K
o g - - e e el o — . e s B o~ W
B e s e W e e g B e
L Wlw ey el e g

. LA e R R B I R )

o — oy raditm - el § S me gl » b

=" - e i, e e R .

Potrai leggere tuttii contenuti
allinterno del tuo referto

‘e s s Wmash e gelkl w FoplBet ek s e ap

.

- _“l'—--;
-

ceee T ST e

- - - -
- . -




©PerMe
EE R hih h T

Lunghezza telomeri 6.59 Kb

Nota: Lunghezza media dei telomeri della popolazione leucocitaria (LTL) espresso in kilobasi (Kb). La stima della lunghezza
dei telomeri in Kb & stata effettuata secondo i metodi di O'Callaghan®?¥ e Calado®??.

La LTL € un vero e proprio indicatore della BioAge di una persona. Pit lunghi restano i telomeri, piu giovani sono le nostre
cellule, garantendoci un miglior stato di salute. Indipendentemente dalleta anagrafica, la velocita di accorciamento dei
telomeri e un fattore in parte modificabile che dipende strettamente dallo stile di vita di una persona. Il risultato del test
fotografa gli effetti del suo stile di vita passato e recente.

Il risultato indica che la lunghezza media dei suoi telomeri & superiore alla lunghezza media della popolazione di
riferimento normale della sua eta.

La sua BioAge, anche se vicina alla sua etd anagrafica, & comunque inferiore. E importante mantenere gli atteggiamenti
dietetici corretti e lo stile di vita che la stanno mantenendo “piu giovane”. Tuttavia & possibile migliorare ulteriormente questa
tendenza positiva. Ad esempio con lo studio dellinflammazione da zuccheri e da alimenti, con l'utilizzo di integratori con
funzione antiossidante e con il giusto esercizio fisico.

E importante valutare nel tempo eventuali cambiamenti e la velocitd di accorciamento dei telomeri. Ripetere ciclicamente
questo test (ad esempio a distanza di 18-24 mesi) consente di tenere traccia delle variazioni intervenute e riconoscere
eventuali fenomeni anomali che meritano una correzione.

Qualora invece ci siano particolari patologie in atto & bene sempre far riferimento al proprio medico di fiducia per una
verifica piu puntuale.

14

W e Grafico di distribuzione
R Il grafico a fianco rappresenta la distribuzione dei valori
il medi di lunghezza telomerica della popolazione di

Mi

5

riferimento. Il database di riferimento é stato creato da
GEK e viene costantemente aggiornato ed ampliato, al fine
di fornire indicazioni sempre pit precise. Ogni fascia
rappresenta 20 percentili e la localizzazione del suo punto
personale evidenzia dove lei si colloca. Le stratificazioni
superiori alla linea centrale indicano una lunghezza
telomerica superiore alla media rispetto alla popolazione
di riferimento.
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PONENTE GENICA MBI T

GENE: TNFSF13B Nel suo DNA abbiamo analizzato un particolare gene del cromosoma 13
(TNFSF13B) correlato alla produzione di BAFF. Il risultato ha evidenziato che:
il gene corrisponde a quello piu rappresentato nella popolazione
generale (BAFF-wt)*

L e L

(*) La variante del gene TNFSF13B BAFF-var é stata genotipizzata mediante il saggio Custom
TagMan SNP Genotyping (assay ID: ANZTJ7R) (Applied Biosystems, California, USA) eseguito su Real
Time PCR Rotor-Gene Q (Qiagen, Germania). L'analisi di discriminazione allelica é stata eseguita
mediante Rotor-Gene Q Series Software 2.1.0 (Qiagen, Germania).

Assenza di predisposizione genetica allo sviluppo di piu alti livelli di BAFF

L'analisi del suo DNA non ha rilevato la presenza della variante genica specifica nel gene che codifica per BAFF. Questo & un
dato sicuramente positivo e indica, qualora siano stati identificati livelli elevati di questa citochina, che il controllo dello stile di
vita (alimentazione, attivita fisica e integrazione personalizzata) possa modulare efficacemente questi livelli.

La produzione di BAFF dipende dalla risposta immunologica a stimoli esterni come a stimoli endogeni. Tra questi, come
spiegato da Lied(™), I'alimentazione ha un ruolo primario e il contatto ripetuto con gli stessi alimenti contribuisce a mantenere
alto il suo livello. Il BAFF e coinvolto in gran parte dei processi difensivi dell'organismo ed & fortemente implicato nella
regolazione della produzione di anticorpi. Un aumento ingiustificato di BAFF puo portare ad esempio alla produzione di
autoanticorpi in eccesso favorendo lo sviluppo di malattie autoimmuni. Il BAFF stesso pud avere un ruolo in molte delle
malattie e dei disturbi oggi piu diffusi e frequenti, coinvolgendo pelle, articolazioni, muscoli, sistema endocrino e metabolismo.

Per una corretta e efficace prevenzione di queste malattie, controllare l'innalzamento del BAFF & uno strumento di forte
significato clinico. Pertanto, i livelli di BAFF misurati e attualmente presenti nel suo organismo dipendono in larga misura da
fattori ambientali e anche il modo in cui si nutre ha un ruolo determinante. Il BAFF, infatti, si innalza quando un alimento o dei
gruppi di alimenti immunologicamente simili vengono consumati in eccesso o in modo ripetuto nel tempo(™F3),

L'approccio dietetico suggerito permettera quindi di modulare le risposte inflammatorie e i livelli di BAFF con queste correlate.
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DIAGNOSI DI PROFILO ALIMENTARE MBI T

I Grandi Gruppi Alimentari

©

GEKLAB

evidenziati dalla lettura dei valori di IgG, che ne indicano I'eccessiva o ripetuta utilizzazione alimentare sono:

Lieviti Frumento e Glutine Latte

cﬂz P

; P
g S

Gli anticorpi valutati da questo test sono Immunoglobuline G il cui livello pud talvolta calare fino quasi a zero quando
da tempo non si assuma un alimento. Chi abbia documentate allergie Igk ad alcuni alimenti o abbia avuto reazioni

anafilattiche dopo avere ingerito alcuni cibi NON deve reintrodurli nel piano dietetico (anche se qui eventualmente
indicati) se non sotto diretto controllo medico.
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Scheda del gruppo
,& LIEVITI EPRODOTTI FERMENTATI

FANNO PARTE ) y
e @ ®
GRUPPO e, :

PI1ZZA BIRRA FORMAGGIO FUNGHI MIELE

Il contenuto di questa scheda e il frutto di aggiustamenti e verifiche che, nel corso degli anni, ci hanno portato a considerare
in modo piu esteso la gamma degli alimenti da controllare quando esiste una inflammazione da cibo dovuta a lieviti e prodotti
fermentati.

La dieta va applicata non solo agli alimenti che contengono effettivamente lieviti, ma a tutti i prodotti che hanno subito
qualche forma di fermentazione, anche se a queste preparazioni non & stato aggiunto lievito di birra né lievito chimico né
pasta madre.

E importante leggere attentamente questa scheda perché i lieviti, a differenza del latte o del frumento, non sono sempre
rilevabili dall'etichetta del prodotto e perché vengono considerati parte di questo Gruppo tutti gli alimenti fermentati oltre che
quelli con presenza effettiva di lievito. Per questo motivo non troverete “lievito” nell'etichetta dello yogurt piuttosto che nel t& o
nel miele anche se sono alimenti da ritenersi comunque parte della famiglia dei lieviti.

Vanno inoltre evitati tutti i prodotti industriali in cui sono indicati tra gli ingredienti “agenti lievitanti”. Anche ['utilizzo di
bicarbonato, cremor tartaro o altri agenti chimici & da evitare nei giorni di dieta.

ATTENZIONE ALLA MASTICAZIONE

Masticare il piu possibile i cibi prima di deglutirli, perché i pezzi di cibo ingeriti e non sminuzzati a sufficienza rimangono
inevitabilmente nello stomaco piu a lungo, dando luogo a un inizio di processo di fermentazione. Non mangiare pane per
evitare i cibi fermentati ha la stessa importanza del non lasciare che un cibo fermenti dentro lo stomaco a causa della
mancata masticazione. Ricordiamo di aiutarsi cercando di “posare la posata” dopo ogni boccone per rendere conscio il gesto
di portare alla bocca il cibo, atto che troppo spesso viene fatto senza pensare, d'istinto o per fretta quando non abbiamo
ancora terminato di masticare il boccone precedente. E un cambiamento semplice, ma di grande aiuto per chi fatica a
mangiare pit lentamente.

AN AN\,
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La dieta di rotazione

La sua nuova impostazione alimentare puo iniziare con la consapevolezza che, come awiene con lo svezzamento infantile di
cui ricalchiamo le strategie, nel corso di pochi mesi l'inflammazione da cibo tornera sotto controllo, con miglioramenti di forte
impatto sul suo stato generale, sulla sua salute e sul suo benessere.

~ Pasti di controllo (dieta) oo Pasti liberi
N/ Comporre sempre il proprio pasto solo con Nei pasti liberi e possibile reinserire tutti gli
alimenti presenti nella lista degli alimenti alimenti che si e soliti consumare abitualmente,
consentiti. inclusi quelli elencati nella lista dei cibi da
controllare.

Rotazione standard: le prime 8 settimane

Lo schema alimentare iniziale deve essere applicato tutti i giorni, ad eccezione di un giorno infrasettimanale (di solito i
mercoledi) e in 4 pasti nel fine settimana (di solito, sabato sera e tutta la domenica).

| mar e | go | ven | _sab | dom |

er om
C C < C C C <
C C < C C C C
C C < C C < <

Rotazione standard: le 8 settimane seguenti

Dieta di rotazione successiva.
LX) e
(O (O

er
oo
L

Colazione C C c C
Pranzo C C o c C O N
~~ (X oo ~~N ~~ X X
Cena N () s [ o () s

Mantenimento

Colazione

(
(

Pranzo

(
YOO
(

: (e
ONONY)
(

Cena [ (7 NS

Rotazione speciale (giovani under 14 e festivita)
La seguente dieta e indicata per ragazzi di eta inferiori a 14 anni, che hanno bisogno di avere un'alimentazione sempre

variegata, e per gli adulti che si trovano ad esempio in vacanza.

LK ] *e L X ]
N N NS

er
oo
L L

Colazione & s
Pranzo " C v o C " (o
(K] N o0 oo N LX) LX)
Cena [ o s (4 s L s
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Livello di glicazione INDICAZIONI SETTIMANALI

UNITA N. MASSIMO

(G N N N I ZUCCHERINE PASTI
BASSO ALTO

Puo assumere 10 Unita Zuccherine settimanali, distribuite in un massimo di 2 pasti

> Questi pasti sono da scegliere tra i pasti liberi della sua dieta

Nella tabella delle pagine successive trovera le Unita Zuccherine relative ad ogni alimento dolce. Si raccomanda di
limitare l'assunzione di zuccheri entro i limiti massimi indicati, che corrispondono alla quantita massima di Unita Zuccherine
che puo assumere nell'arco di una settimana. Queste Unita Zuccherine possono essere consumate in un numero di
pasti inferiore a quello indicato, ma mai in un numero superiore.

Di seguito invece riportiamo ulteriori indicazioni specifiche a cui fare riferimento.

Frutta

(da intendersi al netto di eventuale guscio o buccia) fino 2200 g giornalieri

Edulcoloranti

) da evitare
(es. aspartame, stevia ecc.)

Cereali e carboidrati raffinati

(pasta, pane, gallette...) mal

Cereali e carboidrati integrali

(vasta, pane, gallette.) da usare in modo esclusivo

Modalita di cottura

o . . esclusivamente al dente
(di riso, cereali, tuberi...)

&) Nutraceutici suggeriti
Integratore contenente Cromo 100 mcg/dose 1 al di
Integratore contenente Levoglutammina 500 mg/dose 1 al di
Integratore contenente Acido alfa lipoico 800 mg/dose 1 al di (almeno 6 cicli da 1 mese all'anno)
Integratore contenente Inositolo 2000 mg/dose 1 al di (almeno a mesi alterni)
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Il bilanciamento dei nutrienti ad ogni pasto, compresa la prima colazione, & essenziale per mantenere un sano equilibrio
nell'organismo. La proporzione tra i vari nutrienti &€ fondamentale perché influisce sul modo in cui l'organismo li assorbe e li
utilizza. Se il pasto & troppo ricco di carboidrati semplici, come zuccheri o cibi raffinati, I'organismo assorbira rapidamente
grandi quantita di glucosio, provocando picchi glicemici dannosi. Se invece assicuriamo ad ogni pasto la presenza di fibre,
proteine e grassi, rallentiamo l'assorbimento dei carboidrati ed evitiamo cosi i picchi di glucosio; questo ci consente di
garantire al nostro organismo un'energia costante nel corso della giornata.
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IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

-

Usa olii sani (come I'olio di oliva
& olio canola) per Bevi acqua, te o caffé (con poco
cucinare e per condire. 0O 0 niente zucchero). Limita
L\mltg il burro. il latte e i latticini (1-2 porzioni
Evita i grassi trans. al giorno) e i succhi di frutta
(1 bicchiere piccolo al giorno).
Evita le bevande zuccherate.

CEREALI

INTEGRALI

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio el Patate e patatine
fritte non contano come ortaggi.

Mangia diverse varieta di

cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale,

riso integrale).

Limita i cereali raffinati

(come riso bianco e pane bianco).

PROTEINE
SANE
Scegli pesce, pollame, legumi e
semi oleaginosi; limita la carne
rossa e | formaggi; evita pancetta,
salumi e altre carni conservate.

Mangia molta frutta,
di tutti i colori.

.\‘& MUOVITI!

EEr Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School  EEEg
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

| continui sali e scendi glicemici causati da pasti shilanciati generano inflammazione e innescano processi di glicazione. Inoltre,
repentine e ripetute oscillazioni glicemiche possono provocare sensazione di fame, desiderio di cibi dolci, difficolta di

concentrazione, stanchezza fisica e mentale e, nel lungo periodo, possono portare ad accumulo di peso e altri disturbi legati
al metabolismo zuccherino.

Per evitare questi effetti negativi, ogni pasto, compresa la colazione, dovrebbe essere composto da una quantita bilanciata di
proteine, carboidrati integrali, frutta e verdura.

Per bilanciare correttamente i nutrienti in ogni pasto, la Harvard Medical School ha elaborato uno schema di facile
interpretazione.

Un modo semplice ed efficace per ottenere il giusto equilibrio tra proteine, carboidrati e vegetali & quello di prendere come
riferimento il volume rappresentato da una porzione di proteine (ad esempio pesce, uova, pollame, tofu ecc.) e generare un
volume uguale di carboidrati integrali (come frumento, orzo, quinoa, avena, riso integrale, pane integrale, patate). A questo
punto il volume di vegetali, frutta e verdura dovrebbe essere pari alla somma dei volumi di carboidrati e proteine.

In generale, per un'alimentazione sana ed equilibrata, & sufficiente individuare uno o piu alimenti appartenenti alle diverse
categorie alimentari (vedi la tabella) rispettando i volumi descritti nel piatto del mangiar sano e tenendo pero conto delle sue
specifiche indicazioni personalizzate riportate nel presente referto medico.
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