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ste es solo el principio
de tu nuevo estilo de
vida saludable

En PronoKal sabemos que haber llegado hasta aqui ha sido un camino lleno de retos y que

has tenido que superar algunos obstaculos, pero.. jlo has conseguido! También sabemos

gue esa nueva andadura hacia un estilo de vida saludable no acaba aqui, mas bien, todo lo
contrario: se abre un nuevo capitulo en tu vida que consiste en mantener todos estos éxitos
conseguidos, y a todo el equipo PronoKal nos encantara acompanarte.

Cracias al estudio de tus genes, las pautas y recomendaciones que te vamos a ofrecer en este
informe se adaptan de forma personalizada y Unica a tus necesidades concretas. Seguirlas de
agui en adelante te ayudara a mantener el peso saludable.

En esta nueva etapa, te animamos a que compartas tus retos y logros con amigos y familiares,
ya que ayudara a mantener alta tu motivacion. Asimismo, te recomendamos que sigas haciendo
un control periddico de tu peso, utilizando tu bascula y tu app PronoKal Connect.

No te preocupes si encuentras dificultades, lo importante es recordar que alcanzar tu objetivo es
posible y que puedes recurrir a nuestra ayuda en el momento en que lo necesites.

Tu médico y nuestro equipo de profesionales PronoKal estara a tu lado para cualquier duda
o para darte el impulso necesario en cada momento, aportdndote soluciones especificas
pensadas para el mantenimiento y el control del peso.

Porque nuestro objetivo final es que te sientas bien, tanto fisica, como emocionalmente.
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cQuUe vas a encontrar
en este iNnforme?

Agui encontraras tus pautas y recomendaciones especificas
para la etapa de mantenimiento del peso.

Tus resultados, de un vistazo

Resumen pautas mantenimiento

Listado de genes implicados

Pautas especificas para el mantenimiento

Informacion practica
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Tus resultados,
de un vistazo

Nomlbre Altura -
IMC 255 % Grasa 35.01 %
Peso - Edad 47

Predisposicion general al exceso de peso Alta
NUTRICION

FACTOR SIGNIFICADO RESULTADO

Saciedad Tendencia a comer mas Alta

Lipdlisis Dificultad para perder peso Alta

Crasas Tendencia al almacenamiento de grasas Alta

Hidratos de carbono Alteracion del metabolismo de los hidratos Media

de carbono

INFLAMACION
FACTOR SIGNIFICADO RESULTADO
Inflamacion Respuesta inflamatoria del organismo Media
ACTIVIDAD FiSICA
FACTOR SIGNIFICADO RESULTADO
Movilizacion de las grasas Resistencia a la pérdida de peso en respuesta Alta
al ejercicio
CONDUCTA ALIMENTARIA
FACTOR SIGNIFICADO RESULTADO
Control del apetito y la saciedad Tendencia a comer de forma emocional Alta

Reloj biologico o ciclo circadiano  Alteracion del horario dia y noche Alta



TUS RESULTADOS AL COMPLETO

NUTRICION Y METABOLISMO
Nutricion global

BAJA MEDIA ALTA

El andlisis de los genes relacionados con la alimentacién y el metabolismo en global ha mostrado una alta
predisposicién a la ganancia de peso a través de la alimentacién. La pauta nutricional que te recomendamos

te permitira personalizar la eleccidon de alimentos para ayudarte en el mantenimiento de un peso saludable.

Tendencia a comer mas

BAJA MEDIA ALTA

Tu estudio genético muestra que tienes una alta tendencia a comer de forma méas abundante de lo necesario,
por lo que, en tu caso, influye de forma significativa en la pérdida de peso, asi como en el mantenimiento del
peso logrado. La pauta nutricional que te vamos a recomendar te ayudara a controlar la saciedad mediante la

distribucion de alimentos a lo largo del dia, a la vez que evitamos la eleccién de alimentos poco adecuados.

Dificultad para perder peso

BAJA MEDIA ALTA

Tu estudio genético muestra que tienes una alta predisposicion a tener un metabolismo lento y una menor
capacidad para utilizar o quemar grasas, lo que podria derivar en una resistencia a la pérdida y el control del
peso saludable. La pauta nutricional que te vamos a recomendar tiene en consideracion esta caracteristica

metabdlica individual.

Tendencia al almacenamiento de grasas
v

BAJA MEDIA ALTA

Tu estudio genético muestra una alta predisposicién a absorber y a almacenar las grasas. La pauta nutricional
que te vamos a recomendar te ayudara a controlar este aspecto introduciendo en tu dieta alimentos bajos en

grasas y alimentos ricos en fibra para evitar la absorcién a nivel intestinal.

Alteracion del metabolismo de los hidratos de carbono
v

BAJA MEDIA ALTA

Tu estudio genético muestra que tienes una moderada predisposicion a acumular grasa de reserva en
distintas partes de tu cuerpo, proveniente del consumo de los hidratos de carbono de tu dieta habitual. La
pauta nutricional que te vamos a recomendar tiene en consideracion tu capacidad individual para metabolizar
los hidratos de carbono, teniendo en cuenta la cantidad y el tipo. De esta forma, conseguiremos optimizar al

maximo tu rendimiento metabdlico, permitiendo que consigas un buen mantenimiento del peso.



TUS RESULTADOS AL COMPLETO

SUPLEMENTACION ANTIINFLAMATORIA

Tendencia inflamatoria del tejido graso
A 4

BAJA MEDIA ALTA

Tu organismo presenta una tendencia inflamatoria moderada. Esta tendencia inflamatoria, sumada al aumento
de la grasa corporal, desencadena, entre otras cosas, una respuesta inflamatoria directamente relacionada con
el aumento del apetito y la tendencia a recuperar el peso. En base a estos resultados, hemos adaptado las
recomendaciones para ayudarte a controlar esta tendencia y, por tanto, ayudarte a mantener tu peso

saludable.

ACTIVIDAD FiSICA

Resistencia a la pérdida de peso en respuesta al ejercicio
v

Tu estudio genético muestra una resistencia alta a perder peso cuando haces ejercicio. La pauta de actividad

fisica que te vamos a recomendar ayudara a tu organismo en este proposito y, por tanto, a mantener tus
resultados, mediante la realizacion de diferentes tipos y dosis de ejercicio, adecuado siempre a tus

posibilidades.

Tu estudio genético muestra una alta tendencia a comer de forma emocional. También es muy probable que
tengas dificultad para regular el apetito y para identificar la saciedad, todo lo cual puede llevarte a comer mas
de lo que tu cuerpo necesita. Por ello, hemos desarrollado un programa conductual especifico para reconducir

esta tendencia en tu proceso de control del peso.

Tu estudio genético muestra una alta afectacion de los ritmos circadianos, es decir, del horario dia 'y noche, lo
que suele traducirse en un deficiente descanso nocturno que influye en los habitos de alimentacién y en tu
estado saludable. Esto puede manifestarse de distintas formas: somnolencia diurna, problemas para conciliar
el suefo, despertares nocturnos, horas insuficientes de descanso, etc. Por eso, hemos desarrollado un

programa especifico para reconducir esta tendencia en tu proceso de mantenimiento de los resultados.



TUS RESULTADOS, DE UN VISTAZO

Resumen pautas mantenimiento

NUMERO DE
COMIDAS

RITMO DE LAS

COMIDAS

ENTRE HORAS

DESAYUNO

Y
CENA

ALIMENTOS CON

PROPIEDADES
SALUDABLES

EDULCORANTES

SUPLEMENTACION

ACTIVIDAD FISICA

CONDUCTA

ALIMENTARIAY
DESCANSO

&
o I
S
/

If
<

o #f e &

Mantén una dieta muy fraccionada en 7 comidas o tomas de alimento al dia.

Come cada horay media o 2 horas.

Entre horas, consume un alimento PronoKal o 50 g de jamén cocido o pechuga
de pavo (2-3 veces/semana) o 1 lata de atun al natural. Como excepcion, puedes

hacer un tentempié con edamame o hummus.

Realiza un desayuno completo, eligiendo alimentos bajos en grasa y con alto

contenido en fibra.

Inicia tus comidas principales con un plato de verdura. Prioriza las de mayor

contenido en fibra.

150 g de proteina (carnes o pescados) o proteina vegetal. Evita todos aquellos
productos carnicos elaborados, como hamburguesas o salchichas.

Mantén el consumo de cereales integrales, legumbres y féculas un maximo de
2-3 dias a la semana, en comiday en cena.

2 infusiones de té matcha cada dia.

Consume especias como la cdrcumay la pimienta negra.

El té kombucha es una alternativa saludable a los refrescos.

Reduce el consumo de edulcorantes.

1 sobre al dia de Drenacel-K, durante 30 dias, periddicamente.

2 capsulas de DHA Vita al dia.
Segun analitica, mantener el nivel por encima de 40 ng/ml de vitamina D.

Ejercicio de tonificacion muscular y cardiovascular.
5 dias a la semana: 2 de tonificacion + 3 de cardiovascular.

Es importante que realices todos los ejercicios de tu nivel de dificultad.

En cardiovascular, haz 60 minutos como minimo e incluye cambios de ritmo.

"Cinco pasos para comer de forma consciente"2 de las ingestas + "Auto-
monitorizacion de la conducta alimentaria"diariamente.
Diariamente"Momentos Sol y Luna"+ diariamente "Auto-monitorizacion de la

calidad del sueno".



Genes y areas funcionales

Este informe te presenta las pautas especificas que te ayudaran a mantener tu peso saludable
a partir de este momento. Estas pautas estan clasificadas teniendo en cuenta las 4 areas
funcionales basicas: nutricion, inflamacion, actividad fisica y conducta alimentaria.

El estudio de tus genes nos ha permitido entender, de foma cientifica, como funciona tu
metabolismo y, ahora que has finalizado el tratamiento, es imprescindible que sigas teniendo
en cuenta tus caracteristicas especificas para cada una de estas 4 areas fundamentales y
aplicar las recomendaciones personalizadas, de manera que puedas mantener los logros
obtenidos de forma duradera.

___________________ -
(] CONDUCTA ALIMENTARIA
Control de la ingesta
emocional:
- FTO - BDNF
- MC4R - SH2B1
Ciclo circadiano
y reloj biolégico:
- CLOCK
- SIRT1
REGULACION DEL APETITO —
Y LA SACIEDAD
-FTO
+- MC4R
- BDNF
- CLOCK

METABOLISMO DE LOS
CARBOHIDRATOS

- ADIPOQ - PPARg

- ADRB2 - FABP2
- ADRB3 - PPARa

METABOLISMO
DE LAS GRASAS

-FTO - PPARg

- APOA2 - FABP2
- ADRB2 - PLINT
- ADRB3

REGULACION DE LA LIPOLISIS
Y LA TERMOGENESIS

- ADRB2
- ADRB3 - _________ —
- ./IDAD FISICA INFLAMACION Y ESTRES OXIDATIVO —— W/
- FTO - PLINT - FUT2 - FADSI
- MC4R - SH2BI SIL-6 - ADIPOQ
- ADRB2 - GHRL - IL-10 - PPARa
- ADRB3 . CLOCK -TNF-a

- ADIPOQ
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Listado de genes implicados

En la siguiente tabla, se muestran los genes marcados segun la presencia de una Unica variable
de susceptibilidad genética, representado con el signo * (heterocigoto), o dos variables de
susceptibilidad genética, representado con el signo ** (homocigoto), lo que implica que existen
diferencias en la influencia que ejerce cada gen en tu predisposicion al sobrepeso o la obesidad.

AUn asi, ten en cuenta que lo que determina tu predisposicion global al exceso de peso y para
cada area no es el efecto individual de cada gen, sino la suma o el efecto combinado de los
diferentes genes que presentan una variacion.

Metabolismo de las grasas Regulacién de la lipdlisis
y la termogénesis
* FTO *% PDARg
%% APOA2 FABP2 *% ADRB2
%% ADRB2 % PLINI *% ADRB3
%% ADRB3
Regulacion del apetito Metabolismo de los
y la saciedad carbohidratos
% FTO BDNF ADIPOQ %% PPARg
%% MC4R %% CLOCK %% ADRB2 FABP2

*x ADRB3 *% PPARa

INFLAMACION Y ESTRES OXIDATIVO

%% FUT2 %IL-10 FADST ++ PPARa
%IL-6 % TNF-a ADIPOQ

ACTIVIDAD FiSICA

% FTO ADRB?2 ADIPOQ % SH2Bl 4% CLOCK
%% MC4R %% ADRB3 % PLINT %% GHRL

CONDUCTA ALIMENTARIA

Control de la ingesta emocional Ciclo circadiano y reloj biolégico
* FTO BDNF **x CLOCK
** MC4R **x SH2BI * SIRTI



PAUTAS ESPECIFICAS PARA EL MANTENIMIENTO

Tu pauta nutricional

Numero de comidas

Tu estudio genético muestra que tienes una alta tendencia a no controlar la sensacion de saciedad y apetito,
por lo que, para ayudarte en tu control del peso, es importante que repartas en diferentes tomas de alimento
tu aporte caldrico diario. Esto te ayudara a evitar el picoteo.

Te recomendamos que realices una dieta muy fraccionada en 7 comidas o tomas de alimento al dia. Ademas
de tu desayuno, comida y cena, realiza 2 medias mafanas o 2 meriendas y la toma de antes de ir a dormir. Por
ejemplo: en tu media mafiana puedes hacer una toma con media pieza de fruta y un yogur desnatado y otra
toma con un pufiado de edamame, y en la merienda, puedes consumir tu alimento PronoKal. Si haces 2
meriendas, reparte tu alimento PronoKal en 2 tomas. Los alimentos PronoKal son una buena alternativa, ya
que son bajos en grasa y con un buen aporte proteico.

-Estas comidas se pueden hacer cada horay media o 2 horas.

Entre horas

-En tu caso, por tu alta tendencia a no controlar la sensacién de saciedad y apetito, es necesario mantener el
ritmo de comidas pautado. La media mafiana y la media tarde son también comidas clave que te ayudaran a
llegar con poca hambre a la siguiente comida, pero deben ser tentempiés adecuados y saludables.

Te recomendamos que consumas un alimento PronoKal con proteina de alta calidad o 50 g de jamén cocido o
pechuga de pavo o pollo (2-3 veces por semana) o 1 lata de atun al natural. Como excepcion, puedes hacer un
tentempié con edamame o hummus. El edamame son vainas de soja inmaduras, hervidas en agua con sal y

servidas enteras.

Alimentos con propiedades saludables

-Por tus caracteristicas y tendencia moderada a la inflamacioén, incorpora a tus comidas y bebidas especias
antiinflamatorias.

Te recomendamos la circuma (1 cuch. de postre colmada a la semana) y la pimienta negra (1/2 cuch. de postre
ala semana).

-Por tu alta resistencia a la pérdida de peso y dificultad para mantenerlo, es aconsejable incluir en tu pauta un
alimento con efectos lipoliticos.

Toma al menos 2 infusiones de té matcha cada dia. El t¢ matcha contiene catequinas, que es un tipo de
antioxidante.

-Para ayudar al buen funcionamiento de tu metabolismo, incluye en tu pauta el té kombucha, al menos, 2
veces por semana. Tiene efecto probidtico, antioxidante y refuerza el sistema inmunoldgico.

-Aumenta el consumo de fibra incluyendo semillas de lino en tu dieta (1 cuch. sopera 3 veces/semana).
Anadelas en tus ensaladas, yogur, etc.

-Reduce el consumo de edulcorantes en tus bebidas. Los edulcorantes, aunque no contengan calorias,

producen la misma reaccion a nivel de insulina que cualquier otro tipo de hidrato de carbono.

Suplementacion especifica

-Tus resultados genéticos muestran que tienes una moderada tendencia a la acumulaciéon y absorcion de
grasa, por lo que es aconsejable afiadir a tu pauta nutricional un suplemento lipolitico.

Toma 1 sobre al dia de Drenacel K diluido en 500 ml de agua durante 30 dias y de forma periédica, segun la

recomendacion de tu médico.



PAUTAS ESPECIFICAS PARA EL MANTENIMIENTO

Desayuno

-Tu estudio genético muestra que tienes una alta tendencia a acumular y absorber grasa, lo que te dificulta el
mantenimiento del peso saludable. Como hébito diario, dedicale el tiempo necesario al desayuno, eligiendo
alimentos bajos en grasay con alto contenido en fibra. Este desayuno debe constar de:

-30 g de pan integral o0 20 g de avena o de cereales integrales de desayuno sin azucar. También muesli, por su
contenido en fibra, y frutos secos, que contienen grasa saludable

-2 huevos o 30 g de embutidos bajos en grasa (pechuga de pollo o pavo) o salmén ahumado

-100 ml de leche desnatada o bebida vegetal baja en azlicares o 75 g de queso fresco 0% o 1 yogur desnatado

-1 pieza pequefia de fruta (unos 125 g aprox.)

Recuerda que has de consumir 3 piezas de fruta al dia (desayuno, media mafiana y media tarde),

preferiblemente enteray con piel para aumentar el consumo de fibra.

Comiday Cena

-Tus resultados genéticos muestran que tienes una alta resistencia a la pérdida y al mantenimiento del peso
logrado, por lo que en tu caso es importante controlar la dieta diaria e incluir alimentos ricos en fibra y bajos en
calorias, como las verduras.

Inicia tus comidas principales con un plato de verdura. Puedes comer cualquier tipo de verdura, pero te
recomendamos que varies y aumentes el consumo de aquellas con mayor contenido en fibra.. Las algas son
también una alternativa saludable en tu pauta nutricional habitual.

Mas adelante te mostramos el listado de verduras con mayor contenido en fibra.

-Por tu alta tendencia a acumular y absorber grasa, es imprescindible la eleccion de alimentos bajos en grasa o
aquellos que contengan grasas saludables.

Mantén el consumo de proteina en comida y cena: 150 g de carne blanca (pollo, pavo, conejo o codorniz) 2-3
veces por semana, preferiblemente al mediodia, o 150 g de pescado blanco o marisco, preferiblemente en la
cena, o 150 g de pescado azul (atun, salmén o sardinas) 1 vez por semana, preferiblemente al mediodia, o 2
huevos.

Evita todos aquellos productos carnicos elaborados, como hamburguesas, salchichas o carne picada, por
contener un mayor contenido en grasa.

Otro buen aporte de proteina pueden ser los productos veganos, como el tofu, el seitan, la heura, etc. Como
con la proteina animal, es importante que vigiles el contenido de grasa a través de la etiqueta.

-Por tus caracteristicas y tu alta resistencia a la pérdida de peso y su mantenimiento, debes controlar el
consumo de hidratos de carbono.

Mantén su consumo un maximo 2-3 dias a la semana, en comida y en cena. Puedes hacerlo en la forma de
cereales integrales (arroz, pasta, pan, quinoa, bulgur o trigo sarraceno), legumbres (lentejas, judias, garbanzos
0 guisantes) o féculas (la patata, el boniato o la yuca).

-Para una alimentacioén saludable, utiliza cocciones bajas en grasa, como hervir, a la plancha, al horno, etc.
Otras cocciones, como estofados y guisados, utilizalas de manera excepcional.

-Por tu alta tendencia a acumular y absorber grasa, puedes consumir 2 raciones al dia de grasa saludable, en
forma de aceite de oliva virgen extra, aceite de coco, frutos secos o aguacate.

Una raciéon consiste en 1 cucharada sopera, o bien, 1/3 de aguacate o unos 8 frutos secos pequefos.

-Por tu resistencia alta a la pérdida de peso y mayor dificultad para mantenerlo, te recomendamos que sigas
una dieta controlada en calorias que te ayude a mantener el peso, no excediendo las 1.400 kcal diarias.

Para cumplir con este objetivo, sigue las pautas nutricionales que te hemos ofrecido y ten como ejemplo el

menu que te presentamos a continuacion.



PAUTAS ESPECIFICAS PARA EL MANTENIMIENTO

Tu pauta de suplementacion

Dosis de Omega

-La dosis que te recomendamos te ayudara a seguir controlando la baja tendencia inflamatoria que hemos
detectado en tu estudio genético.
Por tus caracteristicas, es recomendable que tomes 2 capsulas de DHA Vita en la comida, por su composicion,

capacidad de absorcion y pureza.

Dosis de vitamina D

-Por tus resultados, mantén unos niveles adecuados de vitamina D a nivel sanguineo, por encima de 40 ng/ml.
Tu médico te indicara la dosis de Vitamina D K-Line adecuada para ti.
Recuerda que, ademéas de tener un efecto antiinflamatorio, es indispensable para fortalecer tu sistema

inmune.

Tu pauta de actividad fisica

Tipo de ejercicio

El tipo de ejercicio mas eficaz para ti en relacion a tu estudio genético en esta etapa de control del peso es una
combinacion de tonificacion muscular y ejercicio cardiovascular, una fusién perfecta para ayudarte a
mantener tu aptitud fisica.

Realizar alternativamente estos dos tipos de ejercicio cada semana ayudara a que no acumules grasa y

mantengas tu musculatura sana.

Frecuencia

Debes realizar esta combinacién de ejercicios un minimo de 5 dias a la semana, repartidos de la siguiente
manera: 2 dias de tonificacion muscular + 3 dias de ejercicio cardiovascular.

Por ejemplo, lunes: tonificacion muscular;martes y miércoles: ejercicio cardiovascular;jueves: tonificacion
muscular;viernes y sabado: ejercicio cardiovascular. Si decides hacer algun dia ambos tipos de ejercicio a la vez,
realiza primero los ejercicios de tonificacion muscular y luego el ejercicio cardiovascular.

También debes procurar aumentar los pasos en tus actividades diarias, intentando llegar al menos a 8000

pasos diarios.

Grupos musculares

Es importante que realices todos los ejercicios propuestos de todos los grupos musculares ("Muslos, caderas
y gluteos","Abdominales","Pecho y espalda"y"Brazos y hombros") del nivel de dificultad que escojas para ti
(facil, intermedio, alto).

Los ejercicios de los diferentes grupos y niveles los encontraras en tu app de PronoKal Connect.

Si te encuentras bien, puedes, progresivamente, afladir mas series por ejercicio.

En cuanto al ejercicio cardiovascular, realiza 60 minutos como minimo e incluye cambios de ritmo, por
ejemplo, alternando cinco minutos mas lento y cinco minutos mas rapido, o realizdndolo en terrenos

irregulares que te obliguen a cambiar de intensidad.



PAUTAS ESPECIFICAS PARA EL MANTENIMIENTO

-Por tus caracteristicas genéticas, te recomendamos que sigas una serie de estrategias que te ayudaran a
alimentarte de forma consciente y a monitorizar tu conducta:

1. Sigue los"Cinco pasos para comer de forma consciente". Esta pauta debe aplicarse todos los dias, como
minimo en 2 de las ingestas.

2. Aplica también la pauta de"Auto-monitorizacion de la conducta alimentaria". Esta auto-monitorizacion
debes realizarla de forma diaria.

Todas estas técnicas las encontraras al final de este informe y se presentan bajo el mismo titulo que te

indicamos aqui.

-Por tus caracteristicas genéticas, te recomendamos que sigas una serie de estrategias que te ayudaran a
regular los ciclos de vigilia y suefio, asi como la calidad del descanso.

1. Sigue diariamente las pautas de la ficha"Momentos Sol y Luna”.

2. Realiza diariamente la" Auto-monitorizacién de la calidad del suefio”.

Todas estas pautas las encontraras al final de este informe y se presentan bajo el mismo titulo que te

indicamos aqui.

Accede a www.pronokal.com/es/genomics-tecnicas-mantenimiento
para disponer de las técnicas de conducta alimentaria y descanso que
te indicamos aqur.
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PronoKal GENOMICS

MENU SEMANAL

Después de presentarte tu pauta nutricional, te ofrecemos un menu ejemplo para mostrarte ideas de combina-
ciones de alimentos. En base a esta guia, debes adaptar el nUmero de comidas o tomas de alimento a lo indica-
do en tu pauta, seguir el desayuno recomendado, asi como la frecuencia de hidratos de carbono que te hemos

especificado.

iRecuerda! Tu frecuencia de hidratos es:

1.400 kcal

1
DESAYUNO (@)

MEDIA

MANANA ﬁ
MEDIA ﬁ
MANANA

COMIDA  {F M

MERIENDA %
i

CENA

e
DESAYUNO @

MEDIA
MANANA ﬁ
MEDIA
MANANA ﬁ

COMIDA ¥ w

MERIENDA %
i

CENA

2-3 dias a lasemana en comiday en cena

LUNES

Sigue el desayuno especifico de tu pauta nutricional

Pan con jamon
serrano sin grasa

2 mandarinas

Wok de quinoa,
con tofu, ver-
duras y salsa de
soja

Alimento
PronoKal

Papillote de
merluza con
verduras

VIERNES

Sigue el desayuno especifico de tu pauta nutricional

Tortitas de arroz
con queso fresco

Alimento
PronoKal

Macarrones
bolofhesa con
soja texturizada y
tartar de tomate

Alimento
PronoKal

Judia verde y
calamarala
plancha

MARTES

Bebida casera
de avena

con mangoy
semillas de chia

Alimento
PronoKal

Muslo de pollo
al horno con
verduras

Alimento
PronoKal

Ensalada de con
gambasy surimi

SABADO

Alimento
PronoKal

1 bol pequeno
de fresas

Ensalada
completa
con salmon
ahumado

2 yogures
desnatados

Lenguado a la
planchay cala-

baza a la plancha

MIERCOLES

Biscote con atun

al natural

Alimento
PronoKal

Lentejas con
verdurasy
conejo a la
plancha con
tomate

1vaso de leche
desnatada con
cacao en polvo
80%

Sepiaala
plancha con

ajoy perejily
verduras

DOMINGO

1tajada de
meloén

Alimento
PronoKal

Berenjena

rellena de carne

con ensalada
verde

1 punado de
frutos secos

Calabacin relleno

de pollo

JUEVES

Alimento PronoKal

1 Kiwi

Solomillo de cerdo
con pimienta a la
planchay puré de
verduras

1yogur proteico

Lubina rellena de
champinones con
tomate

CANTIDADES

300 g verdura
150 g carne o pescado
40 g cereales, legum-
bres o féculas
1cucharada de aceite

300 g verdura
150g pescado blanco
1 cucharada de aceite
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DESAYUNO

Desayunos bajos
en grasa

1 | Tostada de pan integral con aguacate, salmdén ahumado y rudcula.
Bebida vegetal de soja sin azlUcar con cacao en polvo minimo 80%.

1 Kiwi.

2 | Bebida vegetal de almendras con cacao puro.
Rebanada de pan con semillas de lino, huevo poché o escalfado y rdcula.

1 rodaja de pina.

El Vegano )

Bol de muesli casero. Anade a tus copos de avena almendras picadas
al natural sin sal, yogur desnatado, frutos rojos y trocitos de tofu.
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VERDURAS

Verduras con mayor
contenido en fibra

Puedes consumir cualquier tipo de verdura, pero, en tu caso especifico,
es especialmente importante que priorices aguellas que posean un alto
contenido en fibra.

La fibra natural que contienen estas verduras te ayudara a evitar la absorcion

de grasa a nivel intestinal, controlar los niveles de azUcar y sentirte mas
saciado.

iDispones de multiples opciones!

¢ 228 >
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Borrajas Brocoli Brotes de alfalfa
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PROTEINA VEGANA

Alimentos de proteina
vegana

Los productos veganos poseen un alto contenido
en proteina de origen vegetal, un tipo de proteina
gue no contiene colesterol, es facilmente digerible y tiene propiedades
antiinflamatorias.

Las legumbres son una fuente de proteina vegetal excelente, sin embargo,
hay distintas maneras de consumir este tipo de proteina, de forma que
puedas disfrutar de sabores y texturas muy diferentes. jTe ofreceran diversion
vy variedad a tus comidas!

- v HEURA I SOJA TEXTURIZADA
t&- VR
-"-_ﬁxs“’,(é{
- Procede de la soja BYGL - Procede dela soja
- No contiene gluten - No contiene gluten
- Posee una gran cantidad - Es baja en hidratos de carbono
de proteinas de calidad - Tiene un alto contenido en
- Tiene un Mmayor contenido fibra
de fibra
PREPARADOS VEGETALES
: TOFU
,‘\/’\ HAMBURGUESAS VEGANAS
< - Procede de la soja ‘ de semillas de calabaza y girasol,

de guisantes y esparragos, de
berenjena, etc.

- No contiene gluten

- Es rico en calcio

. Es antioxidante - Ofrecen un mayor contenido

de fibra
SN SEITAN - Contienen grasas @
Sy - Procede del trigo, por lo que
contiene gluten SALCHICHAS VEGANAS de
. BsdeEe cleesien é espinacas, de tofu, etc.
- Tiene un alto contenido en - Aporte de proteinas del gluten
del trigo

minerales, como sodio, calcio

y potasio - Son una fuente de fésforo

- Contienen grasas @
TEMPEH

B} - Procede de la soja
- No contiene gluten
- Es un fermentado
- ActUa como probidtico

- Recomendado en diabetes
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Medidas caseras

A continuacion, podras encontrar las medidas caseras para tu desayuno.
Estas medidas que te presentamos son orientativas, por lo que no olvides usar
tu bascula de cocina, jsera tu mejor aliada!

ALIMENTO GRAMOS MEDIDA CASERA
CEREALES 69 1 cucharada sopera rasa
INTECRALES 209 3 cucharadas soperas
Y AVENAS 309 5 cucharadas soperas
10g 1 biscote
159 1 rebanada de pan tipo baguette
PAN INTEGRAL (2cmaloancho)
309 1/3 panecillo
50g 1/2 panecillo
15g 1loncha fina de pechuga de pollo
ALIMENTO 159 1loncha fina de pechuga de pavo
PROTEICO 159 1loncha fina de jamon cocido
209 1loncha fina de jamon serrano
LACTEO 75 cl 1/2 vaso de leche o bebida vegetal
DESNATADO 759 1tarrina pequena de queso de Burgos
1259 1 pieza pequeha tamano pelota
de tenis de cualquier fruta
1259 2 piezas pequenas de frutas tipo
ciruela, nisperoy mandarina
FRUTA 1259 1/2 platano
1259 1tajada pequena de meldén o sandia
1259 12 uvas
1259 20 cerezas
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GCenes analizados

A continuacion, te presentamos la lista de genes analizados y su funcion.

FTO: este gen juega un papel clave en la
percepcion del apetito y esta asociado con la
regulacién de la saciedad.

MC4R: es un gen gue participa en laregulacién
de la saciedad y el gasto de energia a nivel
cerebral. Ademas, estd implicado en el proceso
de secrecion de insulina.

BDNF: este gen esta relacionado con el proceso
de regulacién de la ingesta, asi como con la
aparicion de comportamientos asociados a la
ansiedad.

ADIPOQ: el gen que regula esta hormona con
el mismo nombre se relaciona con la metabo-
lizacién de las grasas y la glucosa a través del
aumento de la sensibilidad a la insulina.

APOA2: el funcionamiento de este gen juega
un papel importante en el metabolismo de
las lipoproteinas, y por ello, en el control de
las dislipemias, la resistencia a la insulina vy la
obesidad.

ADRB2 y ADRB3: estos genes participan en
la movilizacién de las grasas para obtener
energia, proceso que tiene lugar durante la
realizacion de ejercicio fisico.

PPARa y PPARg: estos genes regulan
el metabolismo de las grasas y de los
carbohidratos, su almacenamiento y su
utilizacion como fuente de energia.

FABP2: este gen codifica la proteina que
posee el mismo nombre, la cual interviene en
la absorcién a nivel intestinal de los acidos
grasos ingeridos en la dieta.

PLINT: este gen codifica para una proteina
involucrada, tanto en el almacenamiento
de los lipidos a nivel intracelular, como en
la regulacién de la degradaciéon de estos
depésitos de grasa. También se puede
relacionar con el depdsito de grasas en el
higado (esteatosis hepatica).

IL-6: el gen de la Interleuquina-6 (IL-6) se
expresa como una citoquina involucrada en
numerosas respuestas inflamatorias.

IL-10: el gen de la Interleuquina-10 esta
relacionado con la capacidad del organismo
para contrarrestar los procesos inflamatorios
derivados del sobrepeso y la obesidad.

TNF-a: se trata del gen que da lugar a la expre-
sion de la proteina que recibe el mismo nombre
y que participa el proceso de regulacién de la
inflamacioén y su posible resistencia a la insulina.

FADSI: este gen nos ofrece informacion sobre
la posible dificultad para mantener un buen
nivel de acidos grasos DHA y EPA en el orga-
nismo, |os cuales son esenciales para controlar
la inflamacion producida por el exceso de peso.

FUT2: variaciones en este gen causan una
disfuncionalidad en la proteina que codifica y
ello se relaciona con la falta o reduccion de
diversidad, riqueza y abundancia de flora
bacteriana intestinal, lo que tiene relacion
con una tendencia al sobrepeso y la obesidad.

SH2B1: este gen codifica una proteina que in-
terviene en la via de sefializacién de la hor-
mona que controla la sensacién de saciedad.

CLOCK: se trata del gen implicado en la
regulacién de nuestro reloj biolégico o ritmo
circadiano. Tiene influencia en la duracion
del sueno y también puede tener relacion
con el riesgo de sufrir diabetes tipo 2. Al tener
influencia sobre el ritmo circadiano o reloj
bioldgico, tiene una gran relevancia en todas
las areas funcionales y en todos los genes que
las componen.

SIRT1: este gen da lugar a una proteina
reguladora intracelular que es participe en
el proceso de sefalizacion de la insulina,
asociado a una mayor o menor dificultad
para la pérdida de peso.

GHRL: la informacion sobre este gen nos
sefala la posible dificultad del organismo para
mMantener una correcta regulacién del gasto
energético, ya que afecta al control del apetito
v la ingesta de alimentos.
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