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1. Wprowadzenie

Na kolejnych stronach przedstawiamy raport dermagenetyczny stworzony na podstawie analizy Twojego
DNA. Otrzymasz w nim szczegdtowe informacje o zwigzku miedzy Twoimi genami, a skorg.

Dzieki sekwencjonowaniu DNA i jego pdzniejszej analizie poznasz reakcje swojej skory na rézne czynniki,
poznasz jej sktonnos¢ do starzenia sie, wystepowania zaczerwien, piegow, zylakoéw, a nawet cellulitu ...
Raport, ktory masz w rekach, pomoze na przyktad wybra¢ najbardziej odpowiednie kremy w zaleznosci od
rodzaju skory, optymalizujgc w ten sposdb wyniki zwyktych zabiegdw dermatologicznych.

Raport sktada sie z ogdlnej prezentacji kazdej sekcji, a nastgpnie spersonalizowanych analiz. Dla lepszej
wizualizacji, przedstawiliSmy kazdg koncepcje wraz z systemem ikon, ktore graficznie przedstawiajg
uzyskane wyniki.

Informacje genetyczne przedstawione w tym raporcie sg wazne tylko w celach badawczych, informacyjnych
i edukacyjnych. W zadnym wypadku nie stuzg do uzytku klinicznego.

Przypominamy, ze wszelkie zmiany, ktére chcesz wprowadzi¢ do swojej diety lub leczenia
dermatologicznego, muszg by¢ zalecone przez pracownikbébw stuzby zdrowia. Wszelkie watpliwosci
zwigzane z jakimkolwiek testem genetycznym nalezy omowi¢ ze specjalistg ds. Opieki zdrowotnej w
dziedzinie diagnostyki genetycznej i specjalistdw dermatologdw. Na naszej stronie internetowej oferujemy
ustugi tego rodzaju profesjonalistow.

1.1. Pytania i odpowiedzi

Czy powinienem wprowadzac drastyczne zmiany w moim leczeniu, korzystajgc z danych z tego
raportu?

Nie, wszelkie zmiany, ktére chcesz wprowadzi¢ wzgledem swojego zdrowia muszg zostac
przeanalizowane przez eksperta genetyka i lekarzy specjalistow. Wszelkie watpliwosci zwigzane z
Jakimkolwiek testem genetycznym nalezy oméwic¢ ze specjalistg ds. Opieki zdrowotnej w dziedzinie
diagnostyki genetyczne;.

Czy wszystko zaleZy od moich genow?

Nie, nasze ciato reaguje na wiele czynnikbw. Nasze geny sg bez watpienia waznym parametrem.
Styl zycia, sport, jedzenie i wiele innych okolicznosci wptywaja na nasze ciato. Znajomos¢ siebie bez
watpienia pomaga traktowac¢ nasze ciato w najbardziej odpowiedni sposéb. | to wiasnie daje nam
dzi$ genetyka - wiecej wiedzy na temat naszego ciata.

Czy wszystkie analizowane geny zostaty wymienione w sekcjach?

W raporcie zostata zawarta jedynie czes¢ informacji na temat genéw, ktére analizowaliSmy. Niektore
sekcje sg opisane na podstawie analizy wiekszej liczby genow, ktdrych nie wymieniliSmy w raporcie
z powodu braku miejsca. Nasze algorytmy tgczg Twoj genotyp z analizowanymi markerami.

Na czym opiera sie ten raport?

Ten raport opiera sie na roznych badaniach genetycznych skonsolidowanych na szczeblu
miedzynarodowym, zaakceptowanych przez spoteczno$¢ naukowa. Niektdre organizacje i naukowe
bazy danych publikujg badania, kibére osiagnety wysoki poziom zgodnosci srodowiska naukowego.
Nasze testy genetyczne przeprowadzane sg poprzez zastosowanie takich badari do genotypu



naszych klientéw. W kazdej sekcji zobaczysz na jakich badaniach opiera sie jej tres¢. W niektorych
sekcjach zastosowano wiecej badan niz te wymienione na liscie.

Informacje genetyczne przedstawione w tym raporcie sa wazne tylko w celach badawczych,
informacyjnych i edukacyjnych. W zadnym wypadku nie stuza do uzytku klinicznego.



2. Podsumowanie

Test pielegnacji skory 24Genetics, Nelka. 356302

Ochrona skory
—@ Wrazliwosc skorna

—@ — Zdolnos¢ przeciwutleniajaca
—@— Zapalenie skory

—0— Zylaki

—@ — Cellulitis

Stonce i twoja skora

—@ — Wrazliwos¢ na storice
—@— Plamy stoneczne

Nakarm swojg skore

@ Niedobdr witaminy B9
—@ Niedobdr witaminy C
—@ —— Niedobdr witaminy E

Podpis:
—@ Twoj genotyp jest korzystny.
——@— Twoj genotyp jest umiarkowanie korzystny.

—@— Twoj genotyp jest neutralny.
—@ —— Twoj genotyp jest umiarkowanie niekorzystny.

@ — Twoj genotyp jest niekorzystny.

@ Ochronaprzed

zanieczyszczeniem

—@ — Tradzik
—@ — Piegi
@ — Ochrona przed glikacja

—@)— tatwosc opalania
@ Fotostarzenie

@ — Niedobdr witaminy B12
—@ —— Niedobdr witaminy D

Ten raport nie jest wazny do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 5z 26






3. Wyniki genetyczne
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3.1. Z czego sktadajg sie wyniki?

Grupa
chordb

Ztozone choroby: GWAS

Analizowana
choroba

|
L

tysienie plackowate I

Podsumowanie
informacji

na temat choroby
| tego jak na
Ciebie oddziatuje

Lysienie plackowate jest chorcbg autoimmunoclogiczng,
ktora atakuje mieszki wtosowe, powodujg u cierpigcych na
nig osocb wypadanie wiosow. Opisanc rozne stopnie
nasilenia: od miejscowego wypadania wtoséw ze skory
gtowy do catkowitego wypadania wiosow w catym ciele,
Catkowite ryzyko wystapienia tej choroby wynosi 2% i
wiadomo, Ze jest czesciowo uwarunkowane genetycznie,

Gene
ICos
L2 21
LLBP3
IL2RA
PRDX5
IKZF4
HLA-

Twoja mapa

SNP

11024161
157682241
159479482
13118470
15694739
11701704
159275572

Genotypu

Co méwi Twoja genetyka?

Wedtug tego badania posiadasz podobrg do
wigkszoscl populacii predyspozycjg.

Dane
genetyczne

Wiecej informacji;

weww nebi.nlm.nin.gov/pubmed/20596022

Twoj wynik
genetyczny

3.2. Twoje wyniki genetyczne

Ten raport nie jest wazny do uzytku klinicznego lub diagnostycznego.

Bibliografia i
odniesienia
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Ochrona skory

Wrazliwosc¢ skorna

Skora dziata jak przepuszczalna bariera, ktéra zapobiega Twoja mapa genetyczna
przedostawaniu sie szkodliwych patogendw i toksyn.

Nadreaktywna odpowiedz immunologiczna na alergeny i Gene Genotypu
niedobory ochrony przed toksynami srodowiskowymi IL18 cc

przyczyniaja sie do ogolnego ryzyka nadwrazliwosci skory.
W niektorych przypadkach wrazliwosc¢ skory prowadzi do
atopowego zapalenia skéry lub egzemy, ktéra jest EPHXL T
najczestszym stanem zapalnym skory, wystepujgcym do 20%

u dzieci i 3% u dorostych w krajach rozwinietych. Ludzie

mieszkajgcy w miastach i suchym klimacie sg bardziej

podatni na te chorobe. Atopowe zapalenie skory

charakteryzuje sie bardzo suchg skérg i zmianami zapalnymi,

ktore czesto ulegajg zakazeniu bakteriami i wirusami. W

przypadku wystgpienia tych objawow wazne jest, aby

skonsultowac sie z dermatologiem.

ADAD1 GG

Czynniki genetyczne i srodowiskowe wydajg sie byc¢
przyczyng zwiekszonej wrazliwosci skory. Catkowite ryzyko
oblicza sie na podstawie wynikow badania na duzg skale, w
ktorym zidentyfikowano szereg wariantow genetycznych
zwigzanych ze zwiekszonym ryzykiem.

Co moéwi Twoja genetyka? —.

Posiadasz warianty genetyczne zwigzane z normalng wrazliwoscig skory.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4805319/
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Ochrona skory

Ochrona przed zanieczyszczeniem

Zanieczyszczenie srodowiska powoduje oznaki starzenia sie Twoja mapa genetyczna
skory, ciemne plamy i stany zapalne. Dwa wazne enzymy
(EPHX1 i NQO1) chronig skore i ciato przed wysoce Gene Genotypu
reaktywnymi chemikaliami zewnetrznymi (epoksydy i EPHX1 T
chinony).

NQO1 AG

Enzym EPHX1 zapobiega absorpcji epoksydow,
przeksztatcajgc je w mniej reaktywne formy rozpuszczalne w
wodzie. Enzym NQO1 przeksztatca koenzym Q10
(ubichinon) w jego zredukowang postac, ubichinol, ktéra
wychwytuje wolne rodniki w mitochondriach i btonie
lipidowej skory. Enzym ten odtruwa chinony, przeksztatcajac
je w zredukowane formy, ktére mozna wydalac. W skorze,
oba enzymy odgrywajg wazng role w zapobieganiu absorpcji
toksyn przez zewnetrzng warstwe (naskorek).

Roznice genetyczne w genie EPHX1 moga powodowac
niedobor jego funkcji, a w genie NQO1l zmniejszac
produkcje ubichinolu. Osoby z obnizonym poziomem tych
dwoch enzymow majg znacznie zmniejszong ochrone skory
przed toksynami srodowiskowymi.

Co moéwi Twoja genetyka? .—

Istnieje wieksze ryzyko niewtasciwego usuwania czynnikow zewnetrznych,
ktore moga uszkodzic¢ skore. Rozwaz przyjmowanie suplementow
koenzymu Q10 i przeciwutleniaczy, takich jak astaksantyna. Uzywaj
produktow zawierajgcych przeciwutleniacze i koenzym Q10 oraz wysoki
wspotczynnik ochrony przeciwstonecznej. Ponadto zmniejsz ekspozycje
na zanieczyszczenia. Oczysc skore na wieczor.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4868095/



Ochrona skory

Zdolnos¢ przeciwutleniajgca

Rownowaga migdzy wolnymi rodnikami [ Twoja mapa genetyczna
przeciwutleniaczami jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania fizjologicznego, a takze dla zdrowej, Gene Genotypu
mtodzienczo wygladajgcej skory. W skorze, wzrost ilosci CAT TC
wolnych rodnikéw (zwany stresem oksydacyjnym) powoduje

. . . . NQO1 AG
rozpad kolagenu - wsparcie strukturalne skory - i zmienia
cykl regeneracji komdrek, powodujgc przedwczesne = SOD2 AA
starzenie sie (skora matowa, poplamiona i nieréwnomiernie EPHX1 TT
teksturowana) przez uszkodzenie biatka i lipidow. Wolne CAT T

rodniki mogg wptywa¢ na wszystkie warstwy skory
(podskorne, skorne i naskorkowe, szczegolnie wrazliwe).

Mechanizmy przeciwutleniajgce obecne w skorze sa
aktywowane, gdy wystepuje stres oksydacyjny, zamieniajgc
szkodliwe wolne rodniki w mniej szkodliwe produkty.
Przeciwutleniacze sg naturalng obrong naszego organizmu,
majgcy na celu zminimalizowanie uszkodzen
spowodowanych przez wolne rodniki i moga radykalnie
zmniejszy¢ niektore oznaki starzenia: redukowac zmarszczki
i utrzymywac naturalny blask skory. Wariacje genetyczne,
ktore kodujg enzymy przeciwutleniajgce (SOD2, EPHX1, CAT
i NQO1), sg zwigzane ze zwigekszonym ryzykiem stresu
oksydacyjnego lub zmniejszeniem aktywnosci

Co moéwi Twoja genetyka? ‘

Ogodlna zdolnos¢ przeciwutleniajgca twojej skory jest srednia, niektore
warianty genetyczne sg korzystne, podczas gdy inne zmniejszajg zdolnosc
przeciwutleniajgca twojej skory.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4085290/
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Ochrona skory

Tradzik
Tradzik jest najczestszg chorobg skoéry, bardzo czestg wsrod Twoja mapa genetyczna
mtodziezy i mtodych ludzi, chociaz moze rowniez
wystepowac¢ u dorostych. Oddziatuje na gruczoty tojowe, Gene Genotypu
potgczone z porami skory kanatem zwanym mieszkiem. NQO1 AG
Gruczoty te wytwarzajg substancje ttuszczowg zwang
. . L SELL GG
sebum, ktéra transportuje martwe komorki i sebum na
powierzchnie skory przez mieszek. Kiedy mieszek zostaje TGFB2 AG
zatkany, powstaje pryszcz lub wyprysk, a bakterie w mieszku Intergenic GG

powodujg obrzek.

Leczenie koncentruje sie na gojeniu  wypryskow,
zapobieganiu powstawaniu nowych i bliznom. Istniejg leki
przeciwtrgdzikowe, ktore sg stosowane bezposrednio na
skore, a takze w tabletkach.

Oprocz zmian hormonalnych, stresu, niektorych lekow lub
stosowania ttustego makijazu istniejg czynniki dziedziczne,
ktore przyczyniajg sie do pojawienia sie trgdziku. Warianty w

roznych genach przyczyniaja sie do wystgpienia tego
zaburzenia skory.

Co mowi Twoja genetyka? _‘_

Twoje wyniki genetyczne predysponuja cie do tragdziku.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25061327
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Ochrona skory

Zapalenie skéry

Zapalenie skory wystepuje, gdy komorki skéry wykazujag Twoja mapa genetyczna
nadmierng reakcje na alergeny lub toksyny. Ostre zapalenie
jest naturalng reakcjg majagcg na celu naprawe skory po Gene Genotypu
ekspozycji na infekcje lub toksyny srodowiskowe i zwykle IL18 cc
trwa kilka dni. Chociaz jest to przydatna reakcja

. S . . . i IL6 AG
krotkotrwata, jesli zapalenie trwa dtuzej, moze odgrywac
negatywng role. Gdy zapalenie jest przewlekte, zaczyna by¢  IFNG AG
destrukcyjne i uszkadza skore. ADAD1 GG

IL10 GG

Istnieje wiele bodzcow wywotujgcych przewlekte stany e ac

zapalne: promienie UV, stres, toksyny, tyton, alkohol, infekcje
patogenami, nadmiar wolnych rodnikow. Podczas gdy
zapalenie jest pierwszg linig obrony skory, nadmierna reakcja
zapalna powoduje przedwczesne starzenie sie skory.

Objawy obejmujg wrazliwos¢ skory, zaczerwienienie i
podraznienie. Roznice genetyczne w roznych genach

substancji prozapalnych i przeciwzapalnych sg zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem przewlektego zapalenia skory.

Co mowi Twoja genetyka? _._

Twoja genetyka predysponuje cie do mniejszego ryzyka nadmiernej reakcji
zapalnej skory.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4805319/
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Test pielegnacji skory 24Genetics, Nelka. 356302

Ochrona skory

Piegi

Piegi, to przebarwione plamki, ktore czesto pojawiajg sie na Twoja mapa genetyczna
twarzy, szyi, klatce piersiowej i ramionach. S one wynikiem

wzrostu produkcji melaniny w skorze. Na ogot pojawiajg sie Gene Genotypu

w dziecinstwie, ale zmniejszajg sie z wiekiem i ciemniejg Intergenic T

wraz z ekspozycjg na stonce. Intergenic .

Piegi s3 powszechne wsrdd ludnosci kaukaskiej i wystepuija IRF4 TC

czesciej u 0sob o jasnej skorze i rudych wtosach, z TYR cc

trudnosciami w opalaniu, wiekszym prawdopodobienstwem TYR AG

oparzen stonecznych i plam stonecznych (przebarwien MCIR cc

stonecznych), a takze z mozliwoscig ztosliwego czerniaka i
rakow skory nie czerniakowych.

Piegi sg zwigzane ze zmianami genetycznymi w genach IRF4
i MC1R. Gen MCIR najbardziej przyczynia sie do rudych
wtosow i jasnej skory. Liczba piegow zalezy od liczby
wariantow genu MCI1R.

Co moéwi Twoja genetyka? '

Twoje ryzyko piegow jest srednie.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17952075

Ten raport nie jest wazny do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 13 z 26
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Ochrona skory

Zylaki

Zylaki to mate zyty, ktére majg intensywny niebiesko- Twoja mapa genetyczna
fioletowy kolor i rozciggajg sie na skorze jak korzenie (s3

rowniez zwane pajgczkami). Wptywajg na ponad jedna Gene Genotypu

trzecig Swiatowej populacji i mogg powodowac bol zyt, MTHFR R

swedzenie, owrzodzenie lub zakrzepice. MTHFR AG
Istniejg bardzo proste srodki, aby unikng¢ pojawianie sie
zylakow. Mayo Clinic zaleca regularne cwiczenia,
utrzymywanie zdrowej diety, unikanie dtugotrwatego stania
lub siedzenia oraz zaleca podnoszenie nog. Kobiety powinny
rowniez unika¢ noszenia butow na wysokich obcasach i
Krzyzowania nog.

Osoby, w ktorych rodzinie wystepujg zylaki sg bardziej
podatne na ich wystepowanie. Warianty genetyczne w genie
MTHFR wigzg sie ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia
zylakow. Inne niegenetyczne czynniki ryzyka to otytosc,

wiek, siedzenie lub stanie przez dtugi czas oraz zmiany
hormonalne.

Co mowi Twoja genetyka? _._

Na podstawie genotypu prawdopodobienstwo wystgpienia zylakow jest
srednie.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2674155/

Ten raport nie jest wazny do uzytku klinicznego lub diagnostycznego. Strona 14 z 26



Ochrona skory

Ochrona przed glikacja

Nasz organizm wykorzystuje glukoze jako gtéwne zrodto Twoja mapa genetyczna
energii, ale jesli nie jest ona prawidtowo metabolizowana,
moze wigzac¢ sie z witoknami kolagenu i elastyny oraz Gene Genotypu
modyfikowac je strukturalnie i funkcjonalnie. Powstate AGER AA
produkty sg znane jako zaawansowane produkty glikacji AGER AG
(AGE).

GLO1 AG

Proces zwany glikacjg bierze udziat w starzeniu sie skory i
niszczy jej zdolnos¢ do regeneracji i samonaprawy. Wtokna
kolagenowe, ktore ulegty glikacji, stajg sie sztywne, mniej
elastyczne i majg mniejszg zdolnos¢ do regeneracji,
powodujgc zmarszczki, suchosc¢, pogrubienie skory i utrate
jej jedrnosci. AGE zwiekszajg sie z wiekiem i sg bardzigj
szkodliwe w potgczeniu z ekspozycjg na promieniowanie
UV.

Glikacje mozna zmniejszy¢, kontrolujgc poziom glukozy we
krwi, cholesterolu LDL i trojglicerydow poprzez odpowiednia
diete. Warianty genetyczne, ktore determinujg sposob, w jaki
nasz organizm przetwarza cukier, mogg wptywac na
normalne funkcjonowanie metabolizmu energetycznego i
poziom glukozy. Naukowcy zidentyfikowali warianty w
genach takich jak GLO1 i AGER zwigzane z nadmiarem AGE.

Co moéwi Twoja genetyka? .—

Twoj genotyp predysponuje Cie do wysokiego ryzyka glikacji w
sktadnikach skory. Niacynamid, karnozyna i zielona herbata zmniejszaja
zaawansowane efekty glikacji na skorze. Stosowanie kremow z karnozyna,
niacynamidem, sylibining i kwasem a-liponowym zmniejsza dziatanie
skutkow zaawansowanej glikacji.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23721855
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Ochrona skory

Cellulitis

Cellulit czyli zapalenie tkanki tacznej jest powszechnym Twoja mapa genetyczna
problemem kosmetycznym wiekszosci kobiet (80-90%),

charakteryzujgcym sie zmianami na powierzchni skory, ktore Gene Genotypu
powodujg nierdwnomierny, nieatrakcyjny wyglad, z powodu HIF1A cc

nieregularnej tkanki wtoknistej i gromadzenia sie ttuszczu
podskoérnego, pwoodujgc efekt ,skorki pomaranczowej”.
Wystepuje gtownie na posladkach, biodrach i udach, chociaz
moze rowniez pojawiac sie na innych czesciach ciata, na
przyktad na brzuchu.

Kobiety rasy biatej majg cellulit czesciej niz kobiety
azjatyckie, czesciowo z powodu roznic w diecie. Przyczyny
sg ztozone i obejmujg czynniki hormonalne, uktad krgzenia,
macierz  zewnatrzkomorkowsg, zapalenie i substancje
wytwarzane przez adipocyty, predyspozycje genetyczne i
zZmiany masy ciata.

Aby zminimalizowac cellulit, zaleca sie utrzymanie zdrowej
masy ciata, aktywnos¢, przestrzeganie zdrowej diety i
nawodnienie. Niektore kremy antycellulitowe, masaze i
zabiegi medyczno-estetyczne sg korzystne w leczeniu tego
zaburzenia. Warianty genu HIF1A powigzane zostaty miedzy
innymi z ryzykiem wystgpienia cellulitu.

Co moéwi Twoja genetyka? ‘

Nie posiadasz genotypu ochronnego, wiec Twoje predyspozycje do
wystapienia cellulitu sg srednie. Kofeina jest bardzo czestym sktadnikiem
kremow antycellulitowych. Inne sktadniki to
tetrahydroksypropyloetylenodiamid (THPE), retinol i / lub czerwone algi
oraz glaucyna. Istnieje wiele produktow i preparatow, skonsultuj sie z
doradcg ds. urody, aby uzyskac porade.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20059631
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Stonce i twoja skora

Wrazliwos¢ na stonce

Skéra moze by¢ wrazliwa na stonce z roznych powodow: Twoja mapa genetyczna
stabo rozwinieta skora (dziecinstwo), stan zapalny (atopowe

zapalenie skory lub tradzik), nadwrazliwos¢ na Swiatto Gene Genotypu
wywotana przez leki lub zabiegi dermatologiczne lub po NTM GG

prostu jasna skora. W takich przypadkach bardzo wazne jest VR AG

stosowanie ochrony e} wspotczynniku ochrony

przeciwstonecznej (SPF) odpowiednim dla kazdego rodzaju  ASIP TC

skory. LOC10537487  CC

Wrazliwos¢ na szkodliwe dziatanie promieniowania
ultrafioletowego jest aspektem dziedzicznym. Liczne
badania na duza skale zidentyfikowaty warianty genetyczne,
ktore zwiekszajg wrazliwos¢ na storice i tendencje do
wystepowania oparzen stonecznych.

Geny zwigzane z pigmentacjg skory (ASIP, TYR, MCIR i
OCAZ?2) oraz niska zdolnos$¢ opalania to te, ktére najbardziej
wptywajg na wrazliwos¢ naszej skory na stonice. Ponadto
istnieje silny zwigzek miedzy genami naprawczymi DNA i
tendencjg do oparzen stonecznych. Geny te nie sg zwigzane
z tatwoscig opalania, dlatego istnieje mechanizm oparzen
niezalezny od pigmentacji.

Co moéwi Twoja genetyka? ‘

Twoje predyspozycje do posiadania skory wrazliwej na stonce sg Srednie.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3690971/
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Stonce i twoja skora

tatwoscé opalania

Opalanie to reakcja fizjologiczna stymulowana
promieniowaniem  ultrafioletowym  (UV) ze  sSwiatta
stonecznego. Ekspozycja na promienie UV zwieksza

produkcje eumelaniny, rodzaju pigmentu melaninowego,
ktory przyciemnia skore, chronigc jg przed uszkodzeniem.
tatwosc¢ opalania rozni sie u poszczegolnych osoéb i moze
mie¢ zarowno pozytywny, jak i negatywny wptyw na
zdrowie skory.

Osoby, ktore trudniej sie opalajg czesciej cierpig na
oparzenia i plamy stoneczne, zmarszczki, utrate kwasu
foliowego i czerniaka, podczas gdy osoby, ktorzy tatwo sie
opalaja, s3 narazone na niedobor witaminy D, poniewaz
mogg wytwarza¢ mniej witaminy D w odpowiedzi na
ekspozycje stoneczng.

Zdolnos¢ do opalania skory jest zmienna i uwarunkowana
genetycznie. Ludzie z pewnymi wariantami genow
zwigzanymi z pigmentacjg czesto majg jasny kolor oczu,
jasng skore i mniejsza tatwosc¢ opalania. Warianty genu MC1R
(receptora melaniny) s najbardziej determinujgce i sa
zwigzane z rudymi wtosami, piegami, wiekszg wrazliwoscig
na stonce i mniejszg tatwoscig opalania.

Co mowi Twoja genetyka?

—

Jest wysoce prawdopodobne, ze twoja skora tatwo sie opala.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23223146

Twoja mapa genetyczna

Gene
LOC10537406
LOC10537487
HERC?2

ASIP

ASIP

IRF4

MCI1R

TYR

TYR

MCI1R

Genotypu

TC
cC
GG
TC
GG
TC
cC
cC
AG
TC
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Stonce i twoja skora

Plamy stoneczne

Plamy na twarzy (plamy stoneczne) to owalne lub okragte Twoja mapa genetyczna
pigmentowane plamki o wielkosci od 2 do 20 milimetrow,
koloru brgzowego, jednolite i zlokalizowane w obszarach Gene Genotypu
czesto narazonych na ekspozycje stoneczng, takich jak IRF4 TC
twarz, rece lub wierzch dtoni. Sg wieksze niz piegi / ephelidy,
. o . . . : . MC1R GG
nie znikajg zimg i sg bardziej powszechne na starzejacej sie
skorze. MCIR cc

Plamy stoneczne sg wynikiem lokalnego wzrostu komorek
wytwarzajgcych melanine w odpowiedzi na promieniowanie
ultrafioletowe. Plamy te wystepujg czesciej wsrod populaciji
rasy biatej i azjatyckiej oraz u kobiet, zwtaszcza po 50 roku
zycia. Chociaz sg to tagodne zmiany, ktore nie wymagaja
leczenia, wskazujg, ze ekspozycja na stonce byta nadmierna.
Ze wzgledow estetycznych mozna je wyeliminowac poprzez
rozne zabiegi, chociaz najlepszg formg zapobiegania jest
stosowanie ochrony przeciwstonecznej i kontrolowanie
ekspozycji na stonce.

Warianty w genach MCIR i IRF4 byty zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem plam stonecznych. W genie MCIR
(receptor melaniny) istnieje wiele alleli ryzyka.

Co mowi Twoja genetyka? _._

Istnieje niewielkie ryzyko pojawienia sie plam stonecznych na skorze.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25705849
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Stonce i twoja skora

Fotostarzenie

Fotostarzenie jest definiowane jako przedwczesne starzenie Twoja mapa genetyczna
sie skory spowodowane przez ekspozycje stoneczng. Jest to

jeden ze szkodliwych skutkow dtugotrwatego i codziennego Gene Genotypu
narazenia na promieniowanie UV, ktoére powoduje FBXO40 AA

uszkodzenie DNA, stres oksydacyjny i zmiany w normalnej

TXBP5L
architekturze tkanki tgcznej skory, pogarszajac jej funkcje. > > GG

STXBP5L TC

W duzej mierze przedwczesne starzenie jest spowodowana
przez  ekspozycje na stonce. Fotostarzenie @ jest
odpowiedzialne za nierdwnomierng pigmentacje, drobne
zmarszczki, zwiotczenie skory, piegi, plamy starcze, pajgczki
na twarzy i szorstkg skore. Dlatego niezwykle wazna jest
ochrona twarzy i ciata przed negatywnym dziataniem
promieni UVA i UVB.

Liczne badania sugerujg, ze fotostarzenie ma podtoze
genetyczne. Warianty genow STXBP5L i FBXO40 zostaty
powigzane z ogolnym wynikiem fotostarzenia obejmujgcym
czynniki takie jak nieregularnosci pigmentacji, zmarszczki i
zwiotczenie skory.

Co moéwi Twoja genetyka? .—

Twaj genotyp wskazuje na zwiekszone ryzyko powaznego fotostarzenia.
Jedzenie owocow i warzyw bogatych w przeciwutleniacze jest
podstawowym narzedziem zapobiegania starzeniu. Kremy z arbutyna,
kwasem kojowym, kwasem L-askorbinowym, ekstraktem z lukrecji,
retinolem lub witaming B3 mogg pomaoc zatrzymac objawy
przedwczesnego fotostarzenia.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23223146
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Nakarm swoja skore

Niedobdr witaminy B9

Kwas foliowy lub folian (witamina B9) wspotpracuje z Twoja mapa genetyczna
witaminami B6 i B12 w syntezie DNA i metabolizmie

aminokwasow. Niedobor folianow moze zwiekszac ryzyko Gene Genotypu

chordb skory, takich jak tuszczyca, zakrzepica zylna, infekcje MTRR AG

jamy ustnej i starzenie sie skory. MTHER T

Zwiekszone spozycie pokarmow bogatych w kwas foliowy MTHFR AG

lub suplementacja jest korzystna dla oséb z tymi
zaburzeniami. Wysoki poziom homocysteiny, markera
niedoboru folianow, powoduje starzenie sie skory z powodu
degradacji kolagenu, fibryliny i elastyny. Kwas foliowy
pomaga poprawic¢ jedrnosc skory, a takze zmniejsza oznaki
starzenia. Kwas foliowy pozyskiwany jest z zywnosci lub
syntetycznie jako suplement. Zalecana dzienna porcja dla
dorostych to 400 pg (600 pg dla kobiet w cigzy).

Rozne warianty genetyczne w genie MTHFR sg zwigzane z
niskim poziomem foliandw w osoczu. Ponadto warianty te
byty rowniez zwigzane z wystepowaniem zylakow.

Co moéwi Twoja genetyka? .—

Istnieje wysokie ryzyko wysokiego poziomu homocysteiny i niskiego
poziomu witaminy B9. Powinienes zwiekszy¢ spozycie pokarmow
bogatych w witamine B9 i / lub przyjmowac suplementy zawierajgce kwas
foliowy. Zewnetrzne stosowanie kwasu foliowego (wraz z kreatyna)
pomaga uzyskac jedrniejszg skore, poniewaz poprawia metabolizm
kolagenu.

Wiecej informacji:

http://www .atherosclerosis-journal.com/article/S0021-9150(00)00739
-5/fulltext
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Nakarm swoja skore

Niedobér witaminy B12

Witamina B12 (kobalamina) odgrywa wazng role w funkcji Twoja mapa genetyczna
neurologicznej, jest niezbedna do tworzenia sie komorek

krwi i syntezy komorkowego DNA. Witamina B12 i kwas Gene Genotypu
foliowy pomagajg obnizy¢ poziom homocysteiny. FUT? GG

Wysokie poziomy tej substancji we krwi sg zwigzane z
chorobami uktadu krazenia, zaburzeniami psychicznymi i
skornymi, takimi jak infekcje jamy ustnej i przebarwienia.
Zalecana dzienna porcja dla dorostych wynosi 2,4 mg.

Starsi ludzie, wegetarianie i weganie sg bardziej narazeni na
jej niski poziom.

Wariant genetyczny w genie FUT2 zwigzany jest z niskim
poziomem witaminy B12 we krwi.

Co moéwi Twoja genetyka? .—

Posiadasz zwiekszone ryzyko niskiego poziomu witaminy B12, w oparciu o
Twoje wyniki genetyczne. Zwieksz spozycie pokarmow bogatych w
witamine B12. Wykazano, ze kremy z witaming B12 dziatajg przeciw
wypryskom i atopowemu zapaleniu skory.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2773275/
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Nakarm swoja skore

Niedobér witaminy C

Witamina C (kwas askorbinowy) musi by¢ spozywana w Twoja mapa genetyczna
diecie, poniewaz nie jest syntetyzowana w organizmie.

Oddziatywanie na skore zwigzane z niedoborem witaminy C Gene Genotypu

to: pogrubienie zewnetrznej warstwy skory, tatwe SLC23A1 cc

powstawanie siniakow, stany zapalne, niedobor gojenia sie
ran, sucha i szorstka skora, wypadanie wtosow i zebow.

Zalecana dzienna ilosc tej witaminy dla dorostych wynosi 75
-90 mg. Miejscowe stosowanie witaminy C jest szeroko
stosowane w celu zmniejszenia oznak fotostarzenia, w tym
zmarszczek i zwiotczenia skory. Witamina C wspomaga
rowniez nawilzenie skory i produkcje kolagenu.

Wiele opublikowanych badan wskazuje, ze wariant

genetyczny w genie SLC23Al jest zwigzany ze
zmniejszonym poziomem witaminy C we krwi.

Co moéwi Twoja genetyka? _.

Posiadasz genotyp zwigzany z prawidtowym poziomem witaminy C.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3605792/
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Nakarm swoja skore

Niedobdr witaminy D

Witamina D jest wytwarzana w skorze po ekspozycji na Twoja mapa genetyczna
Swiatto ultrafioletowe B (promienie UVB). Nadmierna
ekspozycja na promieniowanie UV przyspiesza starzenie sie Gene Genotypu
skory, podczas gdy niedobdr witaminy D jest zwigzany z ac R
roznymi chorobami skory, takimi jak tuszczyca, atopowe
. . . . . . G CYP2R1 AG
zapalenie skory, bielactwo i rybia tuska. Wystarczajgca ilosc
witaminy D w skoérze pomaga zminimalizowac tradzik, VDR TC
zwieksza elastycznos¢ i odpornosc¢ skory, stymuluje VDR AC
produkcje kolagenu, poprawia jasnos¢ oraz zmniejsza linie VDR GG

mimiczne i ciemne plamy.

Zalecana dzienna porcja dla dorostych to 15 pg (600 IU);
jednak American Academy of Dermatology zaleca 25 pg
(1000 IU) dla 0sob o podwyzszonym ryzyku niedoboru.

Osoby o ciemnej skorze, ograniczonym nastonecznieniu,
osoby starsze oraz osoby stosujgce filtry przeciwstoneczne
blokujgce promienie stoneczne sg bardziej zagrozone.
Liczne badania zidentyfikowaty warianty genetyczne w wielu
genach, ktore przyczyniajg sie do niedoboru witaminy D.

Co mowi Twoja genetyka? _‘_

Masz predyspozycje do niskiego poziomu witaminy D, ale wigzanie i
transport tej witaminy sg normalne, dlatego zalecamy zwiekszenie
spozycia pokarmow bogatych w witamine D (ttuste ryby i olej z watroby
rybnej), aby osiggng¢ poziom optymalny.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3086761/

Strona 24 z 26



Nakarm swoja skore

Niedobor witaminy E

Witamina E odnosi sie do grupy os$miu czasteczek Twoja mapa genetyczna
przeciwutleniaczy, z ktorych o-tokoferol jest najbardziej

rozpowszechniony w organizmie. Witamina E wzmacnia Gene Genotypu

uktad odpornosciowy i chroni skore przed near APOA5 cc
promieniowaniem ultrafioletowym i stanem zapalnym.

Niedobor witaminy E moze powodowac wrzody skory i
zwiekszac utrate kolagenu.

Zalecana dzienna ilos¢ witaminy E dla dorostych wynosi 15
mg. Wiele badan wykazato, ze gdy witamina E i witamina C
sg przyjmowane razem jako suplement doustny, zmniejszaja
stan zapalny skory spowodowany promieniowaniem UV i
zmniejszajg podatnosc skory na oparzenia stoneczne.

Wariant genetyczny bliski genowi APOAS5 zwigzany jest ze

zwiekszonym  poziomem  «-tokoferolu w  osoczu
(zmniejszone ryzyko niedoboru witaminy E).

Co mowi Twoja genetyka? _‘_

Twaoj genotyp nie jest zwigzany ze zwiekszonym poziomem -tokoferolu.
Zwieksz spozycie pokarmow bogatych w witamine E. Istniejg kremy i
serum o wysokim stezeniu witaminy E. Jednak produkty tgczgce witamine
E, witamine C, witamine A i witamine B3 sa bardziej skuteczne.

Wiecej informacji:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2668002/
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