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iMuchas gracias por haber
elegido nuestro servicio de
genetica personall

Antes de nada nos gustaria agradecerle que haya escogido formar parte

de los miles de clientes de nuestro servicio de genética personal.

Deseamos que nuestro esfuerzo sea de su total satisfaccion y esperamos

que conocer con mayor profundidad el funcionamiento de su propio

cuerpo le permita seguir mejorando su salud y su bienestar.

En esta ocasiéon, NutriGen Diet le sera de gran ayuda para reducir su
obesidad o sobrepeso y mantener una dieta equilibrada, saludable y

disefiada especificamente para las necesidades de su cuerpo.

Su ADN es unico y le define de por vida. Ahora su dieta también sera

unica.
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¢Como leer y utilizar el informe de resultados
NutriGen Diet?

El presente informe esta estructurado en los siguientes apartados:

. Resumen de su salud y habitos, que incluye los diferentes factores relacionados con su peso, el ejercicio fisico, su
metabolismo, y parametros clave, todo ello relacionado y analizado mediante nuestra plataforma diagndstica

Il. Resultado genético, que incluye los datos mas relevantes de cada una de las 32 variaciones genéticas analizados para

conocer su cuerpo y su metabolismo. Los resultados se presentan en 7 categorias para su facil comprension

Il. Plan Personalizado (realizado a partir de sus datos genéticos y de salud).
a. Tabla de alimentos a evitar y potenciar, con la descripcion nutricional de 639 alimentos, bebidas vy salsas, clasificados
en 18 categorias generales para su facil interpretacion y uso diario. Los alimentos se sugieren a partir de los

resultados obtenidos de la prueba NutriGen Diet y realizados por especialistas en nutricion.

b. Tablas de equivalencia nutricional para poder adaptar la dieta en todo momento a sus necesidades diarias y cambios

de gustos y/o de temporada.

c. Recomendaciones nutricionales generales y especificas seguiin su estado de salud global.

Antes de proceder con sus modificaciones nutricionales y dietéticos,por favor, lea detenidamente este informe y consulte con su

especialista.
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Informacion general

Los estudios genéticos del informe NutriGen Diet se encuentran resumidos en la siguiente grafica. Tal y como se indica, se

muestran por separado los resultados de cada una de las 9 categorias analizadas:

1. Control del apetito y la ansiedad

. Limitacion de la eficacia del incremento de la actividad fisica
. Deficiencia de vitaminas (opcional)

. Riesgo de desarrollar diabetes tipo 2

. Riesgo de intolerancia a la lactosa

o o b~ w N

. Respuesta de su cuerpo a cambios especificos en su dieta

A continuacion puede observar los distintos puntos clave de su ADN que se analizan en la prueba NutriGen Diet:
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Del resultado del presente informe se disefia NutriGen Diet, su plan personalizado cuyos alimentos y habitos sugeridos son
cuidadosamente seleccionados con el fin de potenciar las fortalezas individuales y minimizar las deficiencias genéticas localizadas

en el presente estudio.



nutrigen|diet

Factores relacionados con el peso @
Sexo Hombre
Edad. 58 afos
Altura 165 cm.
Peso Actual 77 Kg.
Peso Objetivo 67 Kg.
IMC Actual 28.3
IMC Objetivo 246
Clasificacion por Sobrepeso grado Il -
peso actual Preobesidad
Morfologia Corporal Obesidad ginoide

Factores relacionados con el ejercicio fisico y el metabolismo

Grado Actividad Fisica Muy ligera

Gasto Energético (GET) diario
Actual 2303.86 Kcal
Objetivo 2153.06 Kcal
Variacion 150.8 Kcal

Metabolismo basal
Actual 1772.2 Kcal
Objetivo 1656.2 Kcal

Factores relacionados con enfermedades cardiovasculares

indice de Riesgo Cardiovascular (seguin
SEEDO)

Perimetro dptimo para reducir riesgo
cardiovascular

Moderado
94
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Su indice de Masa Corporal (IMC)

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador de la relacion entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar
el sobrepeso y la obesidad en los adultos. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha definido el IMC como el estéandar para la
evaluacion de los riesgos asociados con el exceso de peso en adultos. La OMS establece el sobrepeso como un IMC igual o
superior a 25, mientras que la obesidad seria un IMC igual o superior a 30. Un alto IMC se asocia a mayor riesgo de padecer

enfermedades.
Su Morfologia corporal, {manzana o pera?

La obesidad se caracteriza por un exceso de grasa en el organismo que se puede acumular de manera preferencial en una zona u
otra de nuestro cuerpo dependiendo de las caracteristicas de cada persona.

Existen dos tipos de obesidad bien diferenciados: androide o central y ginoide o gluteofemoral. Si la grasa se concentra en la zona
abdominal hablamos de obesidad androide, dando la caracteristica forma de manzana a nuestro cuerpo. En cambio si
encontramos la grasa concentrada en caderas o gluteos hablamos de obesidad ginoide y nos referimos a una forma corporal méas
semejante a una pera. Por Ultimo podemos hablar de obesidad difusa si el exceso de grasa se distribuye de manera uniforme por
nuestro cuerpo. En lo que respecta a nuestra salud, debemos tener en cuenta que una obesidad androide, aunque es mas facil de
reducir mediante dieta y ejercicio, es mas peligrosa debido a que la grasa de estas zonas es mas activa y puede llevarnos a
problemas metabolicos y enfermedades como hipertension, diabetes, dislipemias, etc. Por el contrario tener una obesidad ginoide
o cuerpo “pera” es mucho menos peligroso pero a su vez mas dificil de eliminar. Este tipo de obesidad es tipica en mujeres y

necesita de un programa dietético especializado como NutriGen Diet® y una particular constancia para conseguir el objetivo fijado.

Factores relacionados con el ejercicio Fisico y el
metabolismo

Grado de Actividad Fisica

El gasto energético total diario (GET) indica, a partir del metabolismo vy el nivel de actividad fisica de cada persona, la cantidad de
calorias que se necesita consumir para mantener el peso actual. En aquellas personas que padecen sobrepeso u obesidad seré el

punto de partida para estimar la reduccion calérica ideal para causar una progresiva pérdida de peso.
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Il. InNforme de Resultados Genéticos

Codigo de muestra interno PGL
Recepcion de muestra en laboratorio 18-07-2018
Creacion de resultados 01-09-2018
Cantidad de ADN extraido en su muestra 85.84 ng/ul
Control de calidad superado Sl
Deteccion completa de variaciones genéticas Sl
Validacion final de calidad CORRECTA

A modo de resumen, a continuacion puede observar los resultados genéticos obtenidos en nuestros laboratorios para cada una de

las distintas categorias analizadas en su prueba.

Categoria Descripcion Resultado
Factores de
obesidady  Tendencia genética a sufrir mayores niveles de sobrepeso, obesidad e indice de masa corporal. ALTO
sobrepeso
Control del D lacic ‘tica del ' | iedad dolai d veles d
apetitoy esregulacion genética del apetito y la ansiedad, provocando la ingesta de mayores niveles de MEDIO
ansiedad comida y menores niveles de sensacion de llenado.

Limitacion . o " ) , o )
e}izi:%(c)ia de Se analizan sus limitaciones genéticas para reducir el sobrepeso a través de la practica deportiva.

deportiva Mayores limitaciones requieren mayores esfuerzos para conseguir resultados satisfactorios. MEDIO
Déficits en Desregulaciones genéticas en el metabolismo acarreando posibles déficits de vitaminas, y por MEDIO
vitaminas tanto, aumentando su riesgo a padecer ciertas dolencias.
Riesgo de Se analizan las principales causas genéticas de tener un mayor riesgo a desarrollar diabetes tipo 2 ALTO
Diabetes tipo 2 y sus posibles enfermedades asociadas.
_ Riesgo d_e Se analizan las principales causas genéticas de tener un mayor riesgo a desarrollar una
intolerancia a ALTO

intolerancia a los alimentos lacteos.
Lactosa

Respuesta a En funcjén de Ias necesidades concretas de su cuerpo, analizadas a partir Qle sus genes, se

modificaciones determma un tipo de dieta concreta para reducir el spb(epeso de forma eficaz y def|n|t|va: BAJAEN
dieteticas Posteriormente la dieta se personahza segun todos los indicadores anteriores, sus preferencias GARHOIZIBIN[OF!
alimentarias y sus datos personales y de salud.
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Su predisposicion genética a la obesidad es de grado: ALTO

Se analizan las principales variaciones relacionadas con la predisposicion genética a la obesidad y el aumento de peso. La obesidad
viene influenciada por la interrelacion entre factores externos (como la dieta y/o el sedentarismo) y frecuentemente ligada a la
propia genética individual de cada persona. La genética en gran medida marca cémo nuestro cuerpo procesa o metaboliza las
grasas y/o los nutrientes. Por tanto, conocer nuestra propia genética es una herramienta imprescindible para poder controlar la

obesidad y/o el sobrepeso.

Gen Descripcion Efecto

Se analizan variaciones en este gen asociadas con el descontrol en la ingesta y la conducta
FTO alimentaria. Asociado con parémet_ros antropo'métricps como el indice de masa corporal (IMC), la ‘
cantidad de grasa subcutanea y la circunferencia de cintura. Aumento del riesgo cardiovascular y la
resistencia a la insulina.

SH2B1 Variaciones de este gen se relacionan con la predisposicion a la obesidad hereditaria compleja. ‘

MC4R Variaciones en este gen se asocian con una mayor ingesta energética y consumo de carbohidratos,
asi como una elevacion natural del indice de masa corporal (IMC).

Levenda de resultados

. el paciente presenta una elevada predisposicion genética a la obesidad y/o sobrepeso.

el paciente presenta cierta predisposicion genética a la obesidad y/o sobrepeso.

. el paciente no presenta predisposicién genética o se encuentra dentro de la
normalidad.

Valoraciones de resultados

ALTO: una gran parte de su obesidad y/o su aumento de peso se debe a su predisposicion genética y por tanto, los efectos de una
dieta personalizada, serdn ampliamente satisfactorios.

MEDIO: su obesidad y/o su aumento de peso se deben en cierta medida a su herencia genética, y un cambio nutricional sera
asequible y con resultados satisfactorios.

BAJO: su obesidad y/o su aumento de peso se deben en gran parte a sus habitos nutricionales. Su modificacion deberia ser mas
facil que en los otros casos y su recompensa igualmente satisfactoria.
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Su predisposicion genética a poseer niveles superiores de apetito y ansiedad es de grado:

Se analizan las principales variaciones relacionadas con los niveles de apetito y ansiedad por comer. El apetito es un fendmeno
creado por nuestro sistema nervioso que se traduce en deseo de comer, bien por necesidad o bien por placer, y en el que
intervienen factores externos (como olores, sabores, aspecto y presentacion de los alimentos). Se ha visto en numerosos estudios
que el apetito o deseo de comer puede tener también causas genéticas que pueden determinar inhibicién de ingesta o menor
sensacion de llenado. La ansiedad relacionada con la ingesta de comida puede venir desarrollada por periodos de estrés, aunque
también se ha visto que hay un componente genético importante que hace que seamos mas proclives a sufrir ansiedad y se
traduzca en comer compulsivamente con mas facilidad. A continuacion se analizan los pardmetros principales relacionados con la
predisposicion genética a niveles desregulados de apetito y ansiedad en la ingesta de alimentos, aumento del riesgo de obesidad,
aumento de la ingesta de alimentos y menor plenitud. Conocer estos procesos genéticos enfoca su dieta para permitir un manejo

adecuado de las comidas.

Gen Descripcion Efecto
Las variaciones genéticas analizadas se relacionan con el control del apetito y la ansiedad. La
MC4R proteina resultante es un receptor que provoca la inhibicion de la ingesta. Variaciones generan .

mayor apetito y ansiedad.

FTO Gen fuertemente vinculado con la obesidad al tener un efecto en la regulacion del control del
apetito y la hiperfagia. Variaciones generan menor sensacion de llenado tras la ingesta de alimentos.

LEP que juega un papel principal en la regulacion del peso mediante la inhibicion de laingesta y la
regulacion del gasto energético.

Aumento genético de la tendencia a picar entre horas y de este modo elevar el riesgo a sufrir

Codifica para la leptina, una proteina sintetizada por los adipocitos (almacenes naturas de grasas) ‘
sobrepeso u obesidad. .

SH2B1

Leyenda de resultados

. el paciente presenta predisposicion genética tener mayor apetito y ansiedad en la
ingesta.

. el paciente no presenta predisposicién genética o se encuentra dentro de la normalidad.

Valoraciones de resultados

ALTO: su genética determina una alta tendencia a la desregulacion de los procesos naturales de ingesta de alimentos. Por tanto, su
organismo demanda una mayor cantidad de alimentos de los que necesita para su correcto funcionamiento y su sensacion de
llenado es mucho menor tras la ingesta. Debe proceder a un tipo de dieta enfocado a regularizar su nivel de apetito y ansiedad
manteniendo sensaciones de llenado.

MEDIO: posee una cierta desregulacion genética de los procesos de ingesta de alimentos. Su organismo le demanda mas cantidad
de alimentos para saciarse, aunque en menor cantidad que en el caso anterior. Proceder con una dieta de regularizacion del
apetito y sensacion de llenado serd plenamente satisfactorio.

BAJO: sus niveles de regulacion del apetito y la ansiedad en la ingesta son normales o con una tendencia muy baja a estar
aumentados.
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Su limitacion genética a bajar de peso mediante la practica de actividad deportiva es de
grado:

Se analizan las principales variaciones relacionadas con la limitacion genética a bajar de peso mediante la practica deportiva.
Aunque la practica deportiva es fuertemente recomendada para cualquier persona, el estudio de ciertas variaciones genéticas

permite determinar la dificultad innata que puede encontrar para alcanzar sus objetivos mediante el deporte.

Gen Descripcion Efecto
FTO Elincremento de la actividad fisica atenua las variaciones negativas en este gen, asociado a un '
mayor indice de masa corporal (IMC).

MATK Gen relacionado con el gasto energético del cuerpo. Variaciones en el gen MATK se han visto .
asociadas a menores niveles de reduccion de peso.

LIPC Gen codificante de proteinas lipasas, encargadas de controlar el metabolismo de lipidos. La .
actividad fisica tiene la capacidad de revertir variaciones en este gen.

Levenda de resultados

. el paciente presenta una elevada limitacion genética para reducir su peso a través del
deporte.

el paciente presenta una cierta limitacion genética para reducir su peso a través del deporte.

. el paciente no presenta limitaciones genéticas o se encuentra dentro de la normalidad.

Valoraciones de resultados

ALTO: su genética determina una alta limitacion genética a bajar de peso a través de la practica deportiva. Por tanto, para
conseguir sus objetivos de salud y bienestar necesitara un nivel mucho mayor de esfuerzo en su entrenamiento diario.

MEDIO: posee una cierta limitacion genética a bajar de peso a través de la practica deportiva. Necesitara de mayores esfuerzos
que la mayoria de personas en su entrenamiento diario.

BAJO: sus niveles de respuesta genética al deporte son normales y por tanto, un entrenamiento adecuado a su edad y estado de
salud deberia ser plenamente satisfactorio para sus objetivos de reducir el sobrepeso
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Su predisposicion genética a padecer deficiencias en el metabolismo de las vitaminas es:

Se analizan las principales variaciones genéticas relacionadas con el metabolismo de cada una de las vitaminas. Determinar las
posibles deficiencias permite adaptar la dieta para mejorar nuestra salud y prevenir posibles enfermedades debido a la falta de

ciertas vitaminas.

Gen Descripcion Efecto

La vitamina A es esencial para el desarrollo de los huesos, piel y elementos del ojo ocular. Aumenta

Vitamina A . el sistema inmgnolégico, creando resistencias contra infecciones y enfermedades. Regula
BCMO1 |gua|me‘ntAe el crecimiento medlanterel control de la expresiéon del gen responsab!e dela hormona '
del crecimiento. Deficiencias metabdlicas en este gen pueden causar una reduccion de los niveles
normales de la vitamina presente en nuestro cuerpo.
La Vitamina B6 produce un compuesto de la hemoglobina, que provoca que las células sanguineas
Vitamina B engan la habilidad de ;(asportarel oxigeno a trave'§ del cuerpo Ahumano‘. La Vitamina B6 regula el
ALPL metabqllsmo, dlggstlon y equilibrio de fluidos, asi como mantiene activo e‘l sistema nervioso. .
Deficiencias metabolicas en este gen pueden causar una reduccion de los niveles normales de la
vitamina presente en nuestro cuerpo
El folato es esencial para el crecimiento celular y el desarrollo y normal funcionamiento del sistema
Folato (Vit.B9) nervioso. La deficiencia de folato se caracteriza por la anemia, seguido Qe un descenso de toma de
MTHFR oxigeno por la sangre. Esto causa sintomas como cortes de respiracion, fatiga y debilitamiento. ‘
Deficiencias metabolicas en este gen pueden causar una reduccion de los niveles normales de la
vitamina presente en nuestro cuerpo
La Vitamina B12 contribuye a la formacion de células sanguineas y medula 6sea, metabolismo de
Vitamina B12 carbohidratos, grasas y proteinas. También juega un papel principal en los mecanismos nerviosos y .
FUT2 cardiovasculares. Deficiencias metabolicas en este gen pueden causar una reduccion de los niveles

normales de la vitamina presente en nuestro cuerpo

La Vitamina C es esencial para la sintesis del coldgeno, y es un componente esencial en tendones,
huesos, dientes, vasos sanguineos y musculos. Juega un papel esencial en el transporte de grasas en
Vitamina C las células asi como el metabolismo del colesterol. También es un oxidante muy poderoso que ayuda ‘
SLC23A2 al cuerpo en infecciones virales, infecciones bacterianas y toxicidad. Deficiencias metabolicas en
este gen pueden causar una reduccion de los niveles normales de la vitamina presente en nuestro
cuerpo

La Vitamina D es esencial para el desarrollo y crecimiento de los huesos y asegurar una densidad
Vitamina D adecuada, ademas de para un buen funcionamiento del sistema nervioso. La Vitamina D es esencial .
VDBP para el funcionamiento del corazén y el metabolismo del calcio Deficiencias metabdlicas en este gen
pueden causar una reduccion de los niveles normales de la vitamina presente en nuestro cuerpo

La Vitamina E es un potente antioxidante que mantiene la integridad de las células del cuerpo, las
Vitamina E  correctas funciones del corazon y de los drganos sexuales. La vitamina E es parte fundamental del .
TTPA sistema inmunologico. Deficiencias metabolicas en este gen pueden causar una reduccion de los
niveles normales de la vitamina presente en nuestro cuerpo
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Levenda de resultados

‘ el paciente presenta deficiencia en el metabolismo de la vitamina analizada.

el paciente presenta cierta deficiencia en el metabolismo de la vitamina analizada.

. el paciente no presenta deficiencias en el metabolismo de la vitamina analizada o se encuentra dentro de la
normalidad.

Valoraciones de resultados

Cada vitamina es analizada independientemente para favorecer su incorporacién en la dieta sugerida en el presente informe si se
detecta un déficit genético. Las valoraciones por tanto, se deben centran en analizar la posible deficiencia o normalidad en cada
una de las distintas rutas metabolicas de las vitaminas. La valoracion alto, medio o bajo, corresponde en este apartado a una vision

global de su estado metabdlico de vitaminas. A continuacion le sefialamos las principales consecuencias de un déficit de

vitaminas:
Vitamina  Consecuencia de déficit
A Contraer enfermedades infecciosas
Problemas de vision
Confusion
Depresion
B6 Irritabilidad

Ulcera de la boca y lengua
Tipo de anemia por falta de vit B6 i por tanto falta de hemoglobina.

Fatiga

Canas

Llagas (Ulceras) bucales

Crecimiento insuficiente
B9 X f

Hinchazoén de la lengua

Anemia

En casos graves deficiencia de glébulos blancos (defensas) y plaguetas
Es basico para el desarrollo de la médula espinal y el cerebro en el feto.

Anemia
Pérdida de equilibrio

B12 i, : :
Entumecimiento u hormigueo en brazos y piernas
Debilidad

Anemia

Encias sangrantes

Disminucion de la capacidad para combatir infecciones

Disminucion de la tasa de cicatrizacion de heridas

Resequedad y formacién de mechones en el cabello
c Tendencia a la formacion de hematomas

Gingivitis (inflamacion de las encias)

Sangrados nasales

Posible aumento del peso por metabolismo lento

Piel aspera, reseca y descamativa

Dolor e inflamacion de las articulaciones

Debilitamiento del esmalte de los dientes

D Osteoporosis
Reduce la funcién cognitiva (proceso mental que nos permite llevar a cabo cualquier tarea)

Sintomas neuroldgicos
E Debilidad muscular 10
Degeneracion de la retina que puede llegar a ceguera
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Su predisposicion genética a desarrollar diabetes tipo 2 es de grado: ALTO

Se analizan las principales variaciones genéticas relacionadas con el riesgo a desarrollar diabetes tipo Il, frecuentemente asociada a
la obesidad, alteraciones del metabolismo de lipidos y proteinas, asi como la hipertension arterial y factores de riesgo
cardiovascular. Conocer su riesgo permite modificar su dieta para prevenir posibles dolencias futuras como enfermedades

coronarias, asi como incentivar la practica de actividades fisicas y la eliminacién de habitos no saludables como fumar.

Gen Descripcion Efecto

Variaciones en este gen se han asociado con la insulina y los niveles de hemoglobina. También se ha
TCF7L2 visto asociado con la lipemia (colesterol HDL, VLDL vy total; apolipoproteinas Aly B) y los niveles de '
adipoquinas (leptina, resistina y adiponectina). Ademas de tener una relacion clara con la diabetes,
variaciones en este gen también se han asociado con el aumento de grasa y peso corporal.

Modificaciones en el gen CDKN2A/B resultan en un claro aumento de los riesgos de padecer
CDKN2A/B diabetes tipo 2.

CDKAL1 Modificaciones en el gen CDKALT1 resultan en un claro aumento de los riesgos de padecer diabetes
tipo 2.
PPARG Variaciones en este gen se asocian a niveles bajos de insulina y niveles de colesterol HDL altos. Se

asocia a mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

Leyvenda de resultados

‘ el paciente presenta un mayor riesgo a desarrollar diabetes tipo 2.

el paciente presenta cierto riesgo a desarrollar diabetes tipo 2.

. el paciente no presenta mayores riesgos de desarrollar diabetes tipo 2 o se encuentra dentro de la
normalidad

Valoraciones de resultados

ALTO: su genética determina un alto riesgo a desarrollar diabetes tipo 2.

MEDIO: posee un riesgo moderado a desarrollar diabetes tipo 2.En ambos casos, las modificaciones necesarias para prevenir la
aparicion de la enfermedad seran sugeridas en su dieta ideal al final de este informe. Ademas necesita iniciar o mantener la
practica deportiva en un minimo de 3 veces a la semana. Finalmente, en caso de fumar, es urgente modificar este habito.

BAJO: sus niveles de riesgo genético a desarrollar diabetes tipo 2 son normales o bajos, por tanto, no debe realizar ninguna
actuacion especifica. Sin embargo, buenos habitos nutricionales y deportivos son basicos.

1
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Su predisposicion genética a desarrollar Intolerancia a la Lactosa es de grado: ALTO

¢Qué es la intolerancia a la lactosa?

La intolerancia a la lactosa significa que no hay suficiente enzima (lactasa) en el intestino delgado para romper toda la lactosa
consumida. La lactosa digerida parcialmente o no digerida pasara al intestino grueso y es alli provoca todos sus sintomas: dolores,

hinchazon abdominal, diarrea, etc.

Se analizan los principales factores genéticos que pueden causar la intolerancia a los alimentos con lactosa (alimentos lacteos

como leche, yogures, queso, etc.). Conocer su riesgo permite modificar su dieta para prevenir dolencias indeseadas y evitables.

Gen Descripcion Efecto

MCM6 Sintomas de la intolerancia a la lactosa .

Levenda de resultados

‘ el paciente presenta un riesgo alto de desarrollar intolerancia a lactosa

el paciente presenta un riesgo moderado de desarrollar intolerancia a lactosa

. el paciente presenta un riesgo bajo o normal de desarrollar intolerancia a
lactosa

Valoraciones de resultados
ALTO: su genética determina un alto riesgo a desarrollar intolerancia a la lactosa.
MEDIO: posee un riesgo moderado a desarrollar intolerancia a la lactosa.

BAJO: sus niveles de riesgo genético a desarrollar intolerancia a la lactosa son normales o bajos, por tanto, no debe realizar
ninguna actuacion especifica.

12
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Sintomas de la intolerancia a la lactosa

En caso de padecer los siguientes sintomas y/o tener un riesgo moderado o alto de desarrollar la intolerancia es recomendable

eliminar al méximo los productos lacteos de su dieta.

Principales sintomas intestinales después de la ingestion  Otros sintomas inespecificos al existir una alteracion de las

de productos lacteos mucosas intestinales

Nauseas Abatimiento

Dolor abdominal Cansancio

Espasmos Dolores extremidades
Hinchazoén y distension abdominal Problemas cutaneos

Gases abdominales y flatulencias alteraciones de la concentracion
Diarreas &cidas Nerviosismo

Vomitos Transtornos del suefio

13
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Su tendencia genética para reducir eficazmente el sobrepeso indica que respondera mejor a
dieta: BAJA EN CARBOHIDRATOS

Se analizan 17 variaciones genéticas relacionadas con el metabolismo del cuerpo a los distintos nutrientes. Mediante el estudio
genético se determina la mejor opcion para perder peso a partir de tres tipos de modificaciones nutricionales: dietas bajas en
carbohidratos, bajas en calorias y bajas en grasas Conocer el tipo de dieta con el que su cuerpo reducira de forma mas eficaz el
sobrepeso permite crear la base para un plan dietético personalizado destinado a conseguir sus objetivos, manteniendo una

alimentacioén equilibrada y saludable. A continuacién se presentan los resultados genéticos obtenidos (*)

Gen Gen Efecto Gen Efecto

FTO ADIPOQ . CETP .
SH2B1 PPARG . CYS2 .
APOAbS ADRB2 . GAL .
PPARGA LEPR . LIPF .
GHSR ACSL5 . AGTR2 .
TCF7L2 PLIN1 .

Eficacia esperada

o baja = carbOhidratDs ----
Dieta baia B Caiorias ---. 333 %
Dieta baja en Grasas --l 225%

Leyvenda de resultados

40.41%

. el paciente no presenta predisposicion genética a la pérdida eficaz de peso

‘ el paciente presenta predisposicion genética favorable a la pérdida eficaz de
peso

14
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IIl. Su Plan Dietético Personalizado

A partir de la combinacion de sus resultados genéticos con su informacion de salud y sus habitos actuales, nuestros expertos han

determinado que su cuerpo responderd mejor y que obtendra resultados éptimos con:

PLAN ESPECIAL: BAJA EN CARBOHIDRATOS

Segun los datos proporcionados a continuacion le detallamos también el plan temporal aproximado que deberia seguir para

conseguir reducir el peso deseado si sigue las recomendaciones nutricionales de su plan.

74.0F-

Peso (Kg)
PN
[=}

70.0

0 2 4 6 & 10 iz 4 16
Semanas

El plan seleccionado se modifica y personaliza a sus necesidades especificas segiin los analisis anteriores del presente informe
para obtener una dieta equilibrada, saludable y que le permita prevenir posibles enfermedades futuras. Ademas, en el plan

incluimos sus preferencias alimenticias para potenciar la efectividad y el seguimiento de la dieta.

15
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A continuacion le detallamos su plan dietético, que

incluye:

1. Listado de 639 alimentos clasificados en los siguientes grupos :

1.

© 0 N O g M W N

Aceites y grasas

. Aperitivos

. Azlcares y derivados

. Bebidas alcoholicas

. Bebidas no alcoholicas
. Carnes y derivados

. Cereales y derivados

. Frutas y derivados

. Frutos secos y semillas oleaginosas
. Huevos y derivados

. Leches y derivados

. Legumbres y derivados
. Mariscos y derivados

. Pescados y derivados

. Salsas y condimentos

. Tubérculos y derivados

17.

Verduras y hortalizas

2. Recomcendaciones nutricionales

1. Instrucciones para la personalizacion de su plan

16
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Interpretacion del listado de 639 alimentos

En las siguientes tablas, aparecen el listado de los639 alimentos clasificados en los 17 grupos alimentarios, junto con una serie de
indicaciones y su nivel de recomendacion. A continuacion le detallamos brevemente como interpretar los resultados que figuran

en las tablas:

Recomendacion

Cada alimento tiene asociado unabarra de recomendacion que tiene en cuenta tuinformacion genética y los datos
proporcionados en el informe clinico, ya sean enfermedades, intolerancias o gustos. Asi, un alimento con un alto nivel de

recomendacion deberia estar entre tus primeras elecciones a la hora de confeccionar o modificar su menu.

Indicaciones

Junto a algunos de los alimentos de la tabla hemos afadidosimbolos especificos de tusenfermedades, intolerancias o déficit de
vitaminas. Asi cuando tengas varios alimentos a elegir de una categoria con un nivel de recomendacion similar, hemos afadido
estos simbolos para ayudarte a decidir si tendran un efecto mas positivo o negativo sobre tu dieta. En tu caso concreto, los

simbolos que encontraras se detallan a continuacion:

Indicaciones relacionadas con enfermedad y/o alteraciones:

Enfermedad o alteracion

Interpretacion

Dislipemia Hipertensién Int. a Lactosa Int.a Gluten Osteoporosis

Recomendable

Moderar consumo

Evitar consumo

O@NS

&
&)

@99
Y
Y-

Indicaciones relacionadas con las vitaminas

., Tipo de Vitamina
Interpretacion

A B6 B9 B12 © D E
— XXX
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RECOMENDACIONES

Recomendaciones especificas de su plan

A partir de los resultados obtenidos mediante NutriGenDiet®, sus habitos de alimentacion y su informacion general, nuestro

equipo de asesores genéticos y nutricionistas han determinado un plan personalizado de recomendaciones nutricionales y

dietéticas.

Su plan personalizado consta de tres objetivos muy claros:

1.
2.
3.

Reducir el sobrepeso hasta su peso ideal.
Evitar el efecto rebote causado por la mayoria de las dietas.

Mantener su peso una vez alcanzado el objetivo.

Recomendaciones generales

~ O o M~ w

10.

. Come con tranquilidad y masticando bien los alimentos

. Alina con muy poca sal y afade hierbas aromaticas al gusto para cocinar (orégano, mejorana, cominos, menta, romero,

salvia, ajo en polvo, tomillo...)

. Utiliza 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra al dia. Puedes alifnar con vinagre de manzana o sidra o vino.
. Escoge los cereales integrales (pasta, pan, arroz, galletas...).

. Retira la grasa visible de las carnes, la piel del pollo, la grasa del jamon...

. Bebe 1-1,5 litros de agua al dia. Evita la sensacion de sed.

. Escoge técnicas de coccidon bajas en grasas como por ejemplo, hervido, vapor, plancha, horno, papillote y evita los fritos,

rebozados, guisados y salsas en general.

. Ensalada verde variada: Lechuga, rlcula, espinacas crudas, apio, zanahoria, cebolla, tomate, rabanos, endivias, escarola,

canonigos, brotes de soja, pimientos rojo y verde crudo, pepino, cualquier hortaliza... escoge 3 ¢ 4 ingredientes y cada dia ir

variandolos.

. Sitienes hambre entre horas o antes de las comidas principales puedes incluir: caldo vegetal, zanahoria cruda, tiras de apio

crudo, tiras de pimiento verde o rojo crudo, rabanitos, tomates cherry, infusiones.

Es muy importante no saltarse las comidas y que no pasen mas de 3-4 horas entre una comida y otra.

. Todos los alimentos se pueden comprar congelados.

12.

Evitar el alcohol y las bebidas azucaradas.

18
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Recomendaciones especificas de tu estado de salud o condicion fisica actual:

1. Sustituir la leche entera por leche sin lactosa, yogur por yogur sin lactosa y queso por quesos sin lactosa. También se puede
intercambiar por bebida vegetal o queso vegetal tipo tofu.

2. Potenciar los alimentos marcados en verde para aumentar la absorcion de calcio.

3. Mira si en el listado de ingredientes de los alimentos envasados que compras pone que contiene lactosa o puede contener

lactosa o trazas de lactosa. Evita estos alimentos.

19
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Préactica de Ejercicio Fisico:

El ejercicio fisico mejorara tu capacidad respiratoria y perfil metabolico produciendo un efecto positivo en tu salud. Ademas te
ayudara en el proceso de adelgazar tanto por su efecto en la quema de grasa como por el bienestar psicologico que produce,

reduciendo la ansiedad/tension asi como disminuyendo la sensacion de hambre.

Notas importantes:

Siga las indicaciones de modificaciones especiales e intensidad para asegurar un buen resultado sin riesgos para su salud.
La informacion contenida en este informe NutriGenDiet® es meramente informativa.
Recomendamos el seguimiento de los planes por parte de su médico o nutricionista de confianza. Cualquier alteraciéon de salud

que detecte le recomendamos contacte con su médico especialista.

Ejemplo de interpretacion de alimentos

-) 90% - Libre Consumo
: 70% - 1-2 veces por semana
:) 40% - Consumir 1vez cada 2 semanas
Z) 30 % - Consumir 1 vez al mes
E 20 % - Evitar su consumo

20
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Aceites y grasas Aperitivos

Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion
Pizza, tomate y queso, D
al horno

O Paananliios, lalits @ O

Palomitas de maiz :)

con aceite y sal

Patatas chips @ >

Aperitivo tipo nachos,
doritos, fritos

Galletas saladas ‘:

Alimento

Aceite de oliva, virgen

Aceite de girasol

Aceite de oliva

Margarina, vegetal,
enriquecida

Margarina, light

Aceite de higado de
bacalao

Aceite de nuez

Aceite de maiz

Manteca de cerdo

Aceite de soja

Mantequilla @

IELERELLLLL

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 21
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Azucares y derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

Goma de mascar D Barra de chocolate D

o, s Gl (R O

Fruotosa | — R A —o
con avellanas

Miel @ >

Sorbete @ >

Polo @ >

AzUcar, blanco :}

Caramelos duros, @ O

sabor frutas

Azlcar, moreno :}

Regaliz @ >

Confitura, frutas, baja :)

en calorias

Chocolate, con leche

Pasta de frutas

Barra de chocolate,
tipo Kit-kat

Chocolate, negro

Chocolate, blanco

Mazapan

Turrén, tipo Alicante

Barra de chocolate,
tipo Mars

S

[l Libre Consumo []1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 29




Bebidas alcohoélicas
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Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion
Cofiac D Sangria, de vino tinto .
Ron D Sidra, seca O
Ginebra D Vermut D
Whisky . Cerveza, rubia, 4°-5° O
Tequila :)

Vodka — o

Cava o champan

Licor, de frutas

Cerveza, sin alcohol

Vino blanco, 11°

Vino tinto, 11°

Sidra, dulce

Anfs, seco

Vermut negro, dulce

Licor Fernet-Branca

Bitter, con alcohol

Cerveza, oscura, 8°-9°

Vino dulce, tipo
Moscatel

Pastis a >

Il Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 23

[]1-2 veces por semana [l 1 vez al mes
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Bebidas no alcoholicas

Alimento Indicaciones Recomendacion

Alimento Indicaciones Recomendacion

Agua sin gas

Zumo de manzana
pasteurizado

D

Zumo de frutas

i exotioas pastatrizado C —
Café molido Refresco, aroma lima- :)
limon, con gas
e ke eveno ™  —
' envasado

Agua con gas

Zumo de limén, para
diluir

Agua mineralizacion
débil

Refresco de limon,
con gas

Refresco de cola light
con gas

Refresco de naranja,
sin gas

Sucedaneo de café,
en polvo

Zumo de pera
pasteurizado

Gaseosa

Zumo de uva
pasteurizado

Refresco, tonica, con
gas

Zumo de tomate
pasteurizado

Zumo de zanahoria
pasteurizado

Néctar de naranja
pasteurizado

Refresco de limon, sin
gas

Néctar de albaricoque
pasteurizado

Zumo de pomelo
pasteurizado

Néctar de mango
pasteurizado

Bebida isotonica

Refresco de cola, con
gas

Zumo de pifa
pasteurizado

Horchata, a granel o
envasada

Néctar de maracuya
pasteurizado

Cacao soluble, en
polvo

Zumo de naranja
Pasteurizado

Café, con leche

S

Néctar de pera
pasteurizado

Refresco de naranja,
con gas

1000000000000 0N0NNN

[l Libre Consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo
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Alimento Indicaciones Recomendacion

Té, infusién, con ‘:
leche

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 25
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Carnes y derivados
Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion
Pollo, sin piel Ternera, costilla

Ternera, redondo,
filete, cocido

Pollo, pechuga, sin piel

Ternera, paletilla

Ternera, solomillo,
asado

Pavo, muslo, con piel

Ternera, asada

Conejo

Jamoén cocido, extra

Pavo, sin piel

Jamon curado, sin
grasa

Pavo, muslo, sin piel

Lomo embuchado

Ternera, solomillo, sin
grasa

Codorniz, con piel

Cerdo, lomo

Liebre, guisada en
salsa

Vaca/buey, solomillo,
ala plancha

Cerdo, chuleta, con
grasa visible

Vaca/buey, redondo,
asado

Faisan, sin piel

Pollo, muslo, sin piel

Caballo

Cerdo, solomillo

Cerdo, costilla

Ternera, entrecot, sin
grasa

Cerdo, chuleta, a la
plancha

Pollo, muslo, con piel,
asado

Vaca/buey, falda

Pollo con piel, asado

Vaca/buey, asado

Vaca/buey, bistec, a la
plancha

Vaca/buey, entrecot a
la parrilla

AALILIRIRERE L)

Pavo, pechuga, sin
piel

Pichdn, sin piel, asado

[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Indicaciones Recomendacion

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento

Jamoén curado, con
grasa

Salchicha, tipo
frankfurt

— >

Bacon, ahumado, a la
parrilla

Higado, de vaca/buey

(G

Cordero, pierna, con
grasa

Lengua, de ternera

— >

Oca, sin piel, asada

Higado, de ternera

Gallina, sin piel, hervida

Chicharrones

Cordero, paletilla, sin
grasa

Rifion, de cordero

Cerdo, tocino

Corazon, de
vaca/buey

Jabali

RifioN, de cerdo

Cerdo, panceta

Molleja, de ternera,
asada

Cordero, paletilla, con
grasa

Sobrasada

Cordero,
costilla/chuleta

Higado, de cordero

Pato, asado

Sesos, de cerdo

Gallina, con piel,
hervida

Sesos, de ternera

Butifarra, blanca

Sesos, de cordero

Salchichon Higado, de pollo D

Salami Rifion, de ternera :)

Fuet Panceta, de cerdo, D
e ahumada

Salchicha pais, a la
plancha

Chistorra

Chorizo

—d>o
—d o>
— >
— >
— >
— >
— >
— >
— oo
— >
— >
— >
— >
— >
— >
— >
— >
— >
— >
— >

[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Alimento Indicaciones Recomendacion
e (C—
sazonada

Morcilla (@D
TR @ O
Mortadels [ —
Fiambre, cabeza de (:
jabali

Foie-gras de higado ‘:
de oca

Paté de higado de ‘:
cerdo

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 28
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Cereales y Derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

Avena en copos

Pan de trigo y centeno

— o

Muesli

Pasta alimenticia, con
huevo, hervida

— >

Cereales ricos en
fibra, tipo All-Bran

Maiz en copos,
enriquecidos

— oo

Arroz hinchado,
enriquecido

Pasta alimenticia, con
huevo

Quinoa

Pasta alimenticia

Arroz integral

Pasta alimenticia,
hervida

Biscote

Pan integral, de barra

Arroz integral, hervido

Harina de trigo,
integral

Arroz blanco, hervido

Picatostes

Sémola de trigo,
hervida

Pan blanco, de molde

Arroz blanco, cocciéon
rapida

Pan blanco, tipo
baguette

Pasta alimenticia,
rellena con carne,
hervida

Pan blanco, tipo payés

Sémola de trigo

Pan blanco, de barra,
sin sal

Arroz blanco

Pan blanco, de barra

Fécula de maiz

Harina de centeno

Germen de Trigo

Harina de trigo

Pasta alimenticia,
rellena con queso,
hervida

Pan rallado

Gofio canario, tostado

Cereales desayuno
con chocolate

LRIL AR LLELEREY

[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Alimento

Pastel de chocolate

Indicaciones

Recomendacion

e« >

Alimento

inglesa

Pudin de pasas: receta

nutrigen|diet

Indicaciones

Recomendacion

— >

Pastas pequenas, de
té

e« >

Pastel saboyana

>

Bollo, relleno de
chocolate

« >

Masa brisa, horneada

— >

Bizcocho

Tarta de frutas

Magdalena, pasteleria

Ensaimada

Galleta crujiente, tipo
cracker

Rosco

Pan de pasas

Galleta tipo Principe:
con chocolate

Galleta, tipo Digestiva

Merengue

Melindre

Masa de hojaldre con
mantequilla

Tarta de pasta brisa,

con crema pastelera y

manzana

Pastel con fruta
confitada

Rosco, relleno

Galletas, de
mantequilla

Milhojas, con nata y
crema

Pastelito lionesa,
relleno de crema

Masa de hojaldre
horneada con
mantequilla

Galleta, barquillo, con
jalea de frutas

Croissant

= = = e = e e e e e e e e

Brioche/suizo

Almendrado

Donut, comercial

Bollo de leche

Galleta, tipo Maria

Galletas, con
chocolate, tipo
cookies

= e il e it e it e i e i e i Jie s e s e s e

[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Frutas y derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion
Mango @ Manzana

Fresén @ Pera, con piel

Grosella @ Kiwi

Litchi, crudo @ Aguacate

Limon @ Mora

Naranja @ Limon, zumo, fresco

Grosella negra Nectarina, con piel

Ciruela, con piel Carambola, sin piel

Pomelo, zumo, fresco Sandia
Higo Melocoton, con piel
Frambuesa Nispero, sin piel
Manzana Golden, sin ~
: Feijoa, cruda
piel
Membrillo Platano
Melon, tipo Manzana, con piel
Canteloupe ’ P
Mandarina Palosanto, sin piel
Manzana, con piel, al :
horno Ruibarbo
o Manzana Starking, sin
Pera, sin piel :
piel
Papaya
Manzana, compota,
con azucar
Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 31
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Alimento Indicaciones Recomendacién Alimento Indicaciones Recomendacion

Lima Pasa G
Meldn Guayaba, enlatada en :)
almibar
Pomelo Pera, enlatada en :)
almibar
Maracuva Melocotén, enlatado
y en almibar c )
Albaricoque Pina, enlatada en :)
: almibar
Cereza Macedonia de frutas :)
en almibar
Pina
Arandano
Uva verde
Granada
Uva negra

Aceituna verde, en
salmuera

Aceituna negra, en
salmuera

Pifia, enlatada en su
jugo

Naranja, zumo, fresco

Albaricoque, seco

&
)

Melocotdn, seco

Datil, seco

Higo, seco

WLERELAL LR R LR

Ciruela, seca

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 32
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Frutos secos y semillas oleaginosas Huevos y derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

Pipas de girasol, sin
sal
Pifones O

Castanas, tostadas

Huevo de gallina,
hervido

Huevo de gallina,
entero

Huevo de gallina, clara

Castafas Huevo de gallina, frito

NUeces Huevo de gallina,
pasado por agua
Huevo de gallina,

Cacahuetes revuelto con

mantequilla

Coco, fresco Tortilla, a la francesa

Mezcla de frutos Huevo de gallina,

EERELLR AR LR Y

Secos y pasas pochado
Almendras 0
Avellanas Q
Sésamo, semillas
Almendras, tostadas O
Pistachos, tostados
Almendras, fritas 0
Coco, seco
Cacahuetes, fritos
Chufa
Crema de cacahuete
Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 33




Leche y derivados

Alimento

Yogur, entero, natural L]

Indicaciones

e >

Recomendacion

nutrigen|diet

Alimento

Yogur liquido, con
frutas

Indicaciones

« >

Recomendacion

Nata, liquida, para
montar, 35% de grasa

=

e« >

Leche, desnatada,
UHT

«— >

Queso fresco, vaca,
0% MG/ES, natural

e« >

Mousse de sabores

«— >

Yogur, entero, con
frutas

Leche, desnatada,
pasteurizada

Queso Castellano de
oveja

Yogur liquido, natural,
azucarado

Queso San Simon de
vaca

Queso en porciones

Batido lacteo, cacao

Yogur, desnatado,
natural

Queso Manchego,
semicurado de oveja

Leche en polvo,
desnatada

Queso de Cabrales:
Mezcla de leches

Queso Manchego
curado de oveja

Leche en polvo,
entera

Queso Cheddar

Helado cremoso

Requeson: Mato

Queso en lonchas,
para fundir

Queso Roncal de
oveja

Queso Gruyere

Petit Suisse, con frutas

Queso Majorero de
cabra

Queso Gouda

Queso Camembert
40-50% MG/ES

Leche, entera, UHT

Queso de Castilla-La
Mancha, oveja y cabra §L

Queso de cabra, pasta
blanda

Queso rallado,
gruyere

Queso en porciones,
descremado

= e e e s e e il s e e e e Jle e s e

Queso Parmesano

Queso fresco, vaca y
oveja
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[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

Natillas, comerciales

— >

Leche, semidesnatada,
pasteurizada

— >

Queso Emmental

| D

Yogur, desnatado, con
frutas

>

Queso fundido, graso
(45-60% MG/ES)

«— >

Queso Ibores de cabra

— >

Queso Munster

Nata, liquida, para
cocinar, 18% de grasa

Queso Manchego,
curado de oveja

Queso en porciones
de leche de vaca

Leche fermentada,
desnatada, natural

Leche de cabra

Queso Camembert
60% MG/ES

Queso Camembert 20-
30% MG/ES

Queso de Castilla-
Ledn, ovejay vaca

Cuajada

Leche, semidesnatada,
UHT

Queso Tetilla de vaca

Arroz con leche

Queso de cabra,
curado

Leche fermentada,
entera, natural

Queso Zamorano de
oveja

Leche en polvo,
semidesnatada

Flan de vainilla

Queso Edam de vaca

Petit Suisse, natural
azucarado

Queso Nata de vaca

Queso de cabra,
semicurado

Queso Raclette

Leche de oveja

Leche evaporada,
entera

Queso tipo manchego,
en aceite

Queso fresco, tipo
Burgos: envasado

Queso fresco, cabra

Helado cremoso,
vainilla

Queso Pirineos de
vaca

= = s e s e s i s i s i s Jil s Jf e i e s

Queso fundido,
extragraso (>60%
MG/ES)
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[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

Yogur, entero,
aromatizado

C_——  Cremapastelera ——
C_———  Quesodecabra con { D
mohos superficiales

Leche condensada,
entera

Yogur liquido,
aromatizado

Queso Babybel de
vaca

Queso Mahdn de vaca

Yogur, desnatado,
natural edulcorado

Queso |diazabal de
oveja

Yogur, entero, natural
azucarado

Leche fermentada,
entera, con frutas

Queso Torta del Casar
de oveja

Yogur, desnatado,
aromatizado

Queso de Castilla-La
Mancha, oveja, vaca y
cabra

Flan de huevo

Queso Roquefort

Queso de Arzta-Ulloa
con leche de vaca

Queso Brie

Crema inglesa

Queso Azul de oveja

Batido lacteo de
sabores

Leche, entera,
pasteurizada

= e s s s e s e s s i s i s i s i s i s

[l Libre Consumo []1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 36
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Legumbres y derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

Harina de soja ——— >

Soja, seca, remojada,
hervida

Guisante, fresco,
hervido

Lenteja, seca,
remojada, hervida

Guisante, congelado,
hervido

Haba, seca, remojada,
hervida

Guisante, fresco

Guisante, congelado

Alubia blanca, en
conserva

Garbanzo, seco,
remojado, hervido

Alubia negra, seca,
remojada, hervida

Guisante, en lata

Alubia blanca, seca,
remojada, hervida

Lenteja, en conserva

Lenteja, seca

Garbanzo, seco

Alubia blanca, seca

Soja, seca

Batido fermentado de
sOja

Tofu: Queso a partir
de bebida de soja

= = = = =

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 37
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Mariscos y derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion
Bogavante, hervido 9 Bogavante 9
Langostino :} Langosta (:
Mejillon D Ostra D

Pulpo ™  cCigaa
Gamba roja —>

Cangrejo de rio
Gamba quisquilla, :)
congelada

Berberecho, enlatado :
al natural

Mejillén, hervido
Calamar —— >
Sepia — >
Vieira —— >
Bigaro, hervido
Almeja ——

Gamba quisquilla

Calamar, frito
e ER LS, —o
hervido

Cangrejo, en conserva

Berberecho C__

[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 38

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes




Pescado y derivados

Alimento

Anguila, hervida

Indicaciones

)

Alimento

Salmonete

Indicaciones

nutrigen|diet

Recomendacion

Anguila @ Caballa, al horno

AtGN Bacalao, fresco, al
horno

Pescadilla Platija, al vapor

Salmon Ancas de rana

Bonito del norte, al

Salmon, al vapor

vapor

Lenguado Bonito del norte
Platija Lenguado, al horno
Carpa Lucio, al horno

Carpa, al horno

Bacalao salado,
remojado, hervido

Merluza, congelada

Cabracho o rascacio

Arenque

Rodaballo

Caballa

Pescadilla, congelada

Perca, al horno

Pescadilla, al vapor

Merluza

Mujol, al horno

Rape

Lenguado, al vapor

Bacalao, fresco, al

vapor

Atun, enlatado al
natural

Halibut

Salmon, ahumado

A
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[l Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [} 1 vez al mes
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Alimento Indicaciones i6 Alimento Indicaciones Recomendacion
Huevas de lumpo, en :
conserva

Palitos de cangrejo, I)
Surimi

Pez espada

Bacalao, fresco

Trucha, al horno

Trucha, al vapor

Abadejo

Trucha

Atun, al horno

Raya

Lubina

Gallo

Rape, a la parrilla

Boquerdn

Sardina L

Bonito en aceite,
escurrido

Sardina, enlatada en
aceite, escurrida

Bonito del norte en
aceite de soja

Anchoas, en aceite,
lata

Atun, enlatado en
aceite

Caballa en aceite

Caviar: Huevas de
esturion

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 40
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Salsas y condimentos

Alimento Indicaciones Recomendacion Alimento Indicaciones Recomendacion

TR T @ el O
Vinagre Salsa bechamel D
Salsa bearnesa "

Pimienta, seca, molida

Pimenton, en polvo

Mayonesa, aceite de
soja

O

JOUD0D000DN0ND0NNED

Alioli con aceite y ajos,
sin huevo

Mayonesa, aceite de
oliva

Salsa barbacoa

Salsa de tomate,
comercial, envasada

Salsa carbonara

Salsa de soja

Salsa mornay

Salsa bolofiesa

Mayonesa, light,
comercial

Salsa al roquefort

Mayonesa, aceite,
comercial

Salsa holandesa

Mostaza

Salsa vinagreta, con
aceite de oliva

= e s e s e s e s e s e

[l Libre Consumo []1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [] 1 vez cada 2 semanas [} Evitar su consumo M
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Tubérculos y derivados

Alimento Indicaciones Recomendacion

Tapioca, hervida 9
Tapioca ——>H
Patata, frita con (:
aceite, sin sal

Boniato &) —o
Patata — >
Patata, hervida 5
Patata, salteada con :)
aceite girasol

Patata, al horno >
Puré, de patata, con E
leche

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [l 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 42




nutrigen|diet

Verdura y hortalizas

Alimento Indicaciones io Alimento Indicaciones Recomendacion

Champifion, en L
— Chirivia

x
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o
=
o
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o
Q
o
o
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Espinaca, hervida Tomate maduro

Col lombarda Endibia
Zanahoria, hervida Puerro

Espinaca Ezlf\igggo verde,
Pimiento verde, e

hervido

Pimiento, crudo Esparrago, pelado

Col de Bruselas, Col repollo, hervida

hervida

Zanahoria Alcachofa

Pimiento rojo Judia verde,
congelada

Espinaca, picada, Tomate, pelado,

congelada enlatado

Pimiento verde Lechuga

Berenjena frita, en

Cebollino aceite de girasol

Col de Bruselas Cebolla blanca

Pepinillos, en vinagre,

Col lombarda, hervida e

Pimiento, hervido Pepino

Pimiento rojo, hervido

Berenjena, hervida

Calabaza

DOOOI OO OO0 OO®

Col blanca, hervida

Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [} 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 43
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Indicaciones Recomendacion

Alimento
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Alimento Indicaciones i6

Coliflor, hervida

Apio, hervido

Coliflor, congelada

Alcachofa, hervida

Puerro, hervido

Nabo, pelado

Berenjena

Rabano

Nabo, hervido

Judia verde, hervida

Brécol, hervido

Acelga, hoja, hervida

Ajo Hinojo

Apio-nabo, hervido Apio-nabo

Calabacin Col repollo
Champifion Brécol
Niscalo Coliflor
Calabacin, hervido éggggf\ga, en @
Acelga Palmito, en conserva

Cardo, tallo Apio, en conserva en

salmuera

Judia verde, en
conserva

Soja, germinada, en
conserva

Judia verde

Espdrrago blanco, en

conserva

Tomate, pelado y
triturado, enlatado

Maiz, en mazorca,
congelado

WLALALILIRIR AR

Apio

Cebolla blanca,
hervida

Escarola

Il Libre Consumo

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo

[]1-2 veces por semana [l 1 vez al mes
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Alimento Indicaciones Recomendacién
Maiz, hervido, en lata (:
Maiz, en mazorca, :
hervido
Il Libre Consumo []1-2 veces por semana [ll] 1 vez al mes

[ 2-3 veces por semana [[] 1 vez cada 2 semanas [ Evitar su consumo 45
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Instrucciones para la personalizacion de su dieta

o Elija el alimento a sustituir
e Busque en la tabla de alimentos el grupo del alimento seleccionado
e Sustituya el alimento seleccionado por uno equivalente que tenga una puntuacion cuanto mas elevada mejor

e Continue disfrutando de su plan NutriGen Diet®
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