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 רגישות לפחמימות
 

מתעכלות ונספגות  פשוטות פחמימות
 גדולות לתנודות לגרום עלולמה ש, במהירות

 על להשפיע יכולותעל ה וגם בדם סוכרה ברמות

 .משקל על ושמירה שלנו האנרגיה רמות

 תגובהו לרנקש גנטיים וריאנטיםמספר 

ולכך עשויה , פשוטות לפחמימות מוגברת

רמות הסוכר בדם,  עללהיות השפעה שלילית 
 .משקלה ושמירה על 

 רגישות לשומן רווי
 

 לבעיות הרוויים קשור שומנים של יתר צריכת
לכן מומלץ להגביל ו, ארוךה לטווח  רבות בריאות

הדרך , זאת עם. את הכמות היומית הנצרכת

 עוברים חילוף חומרים רוויים שומניםשבה 
 חלק – גנטית לשונות בהתאם משתנה

ביעילות  מזוןהמ שומניםה סופג את מהאנשים
 מומלצת צריכה  אלה במקרים ולכן, גבוהה יותר

 .יותר נמוכה
 

 

 אי סבילות ללקטוז
 

רוב מוצרי חלב ובב שנמצאלקטוז הוא סוכר 
י אנזים הנקרא לקטאז. "עחלב, והוא מתעכל ה

באופן   קטןאנזים ה , ייצוראצל אנשים רבים

ת גרס ע"י תשנקבעתכונה  –גילהמשמעותי עם 
יכולת  הכתוצאה מכך  שבגופנו. הלקטאזגן 

יכול לגרום מה ש, נמוכה יותרלעכל לקטוז 
במערכת  של נפיחות, כאב ואי נוחות לתסמינים

 העיכול.

 

 לצליאק נטייה
 

 המתרחש נפוץ עיכול מצב היא הצליאק מחלת
 חלבון, לגלוטן שלילית תגובה יש לאדם כאשר

. ושיפון שעורה, חיטה כמו בדגנים שנמצא

 30%-בכ רק להתפתח יכולה צליאק מחלת
 גנטיים וריאנטים שנושאים מהאוכלוסייה

 מסוימים

 רגישות לאלכוהול
 

 כמהל השורק מתונה של אלכוהול צריכה
 שומנים פרופיל לדוגמא, בריאותיים יתרונות

הפרזה ל שישהיטב  ידוע, עם זאת משופר.

. הארוךו קצרה לטווח שליליות השלכות
 HDL כולסטרול רמותב ההשפעה החיובית

ם אנזימיה של גנטית קשורה כנראה לווריאציה
 לכן ,אלכוהול של חומריםה חילוףשאחראים ל

אנשים מסוימים נהנים מהתועלת יותר 
בהנחה ששומרים על  כמובן אך – מאחרים

 !צריכה מתונה
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 צורך בנוגדי חמצון
 

 במזונות הנמצאות מולקולות ןה חמצון נוגדי

 תפקידממלאים  הם; וירקות פירות כמו טריים
 להזיק יםכולשי ,חופשיים רדיקלים בסילוק

 .שלנו לבריאות

 .E -ו A, C הם חמצוןה נוגדי ויטמיניםהו

 3-צורך באומגה   
 

 בלתי שומן של סוג הן 3-אומגהחומצות שומן 

. רק אחת מהן מוגדרת כחיונית, אך גם רווי
 בזכות חיוניותכ קרובות לעתים השאר מכונות

 יםימנוש דגים. תמיכתן בתפקוד תקין של הגוף
 ותמקור הם וסרדינים סלמון, מקרל כמו

 .3-אומגהל ניםמצויתזונתיים 

 B צורך בויטמיני    
 

תאי הדם ו העיכול מערכת, עצביםה מערכת

 על לשמור כדי B ניבויטמי תלוייםשלנו  האדומים
 ובדיםת עומסוימ B ויטמיני. נורמלי תפקוד

 בבריאות לתמוך כדי פולית חומצה עם בשיתוף
 בתפקידו  ידוע מיוחדב אחד גן – שלנו הלב

 -ו B6 וויטמינים  חומצה פולית של שימושב

B12. 

 D צורך בויטמין     
 

 של נורמליות רמות על לשמור לנו עוזר D ויטמין

 למרות. נושל העצמות מבנה את ומחזקבדם  סידן
 יכול שלנו העורגם , מסוימים במזונות נמצא הואש

. שמש לאור נחשפים אנו כאשר D ויטמין רליצ
 מוגבר סיכוןל קשור הארוך בטווח D ויטמין חוסר

 .אחרות בריאות ובעיות אוסטיאופורוזיס לש

 צורך בירקות המצליבים  
 

 שם על נקראים המצליבים ממשפחת ירקות

, כרוב כוללים הם. צלב שלהם שצורתם הפרחים
 היתרונות. וקייל כרובית, ברוקולי, כרובניצני 

 לחומרים קשורים שלהם יםהידוע הבריאותיים
 מסייעים אשר, גלוקוסינולאטים הנקראים

 הדם וכלי לבהתאים, ה בריאות לשמירת

 .רעלים סילוק ומקדמים
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 רגישות  לקפאין
 צורכים שאנו ביותר ץהנפו הממריץ הוא קפאין
בעיקר  קפאין מקבלים אנחנו. קבוע באופן
 ,תה, אנרגיה ממשקאות גם בלא, מקפה

 כמותלמרות ש. מסוימות תרופות ואפילו

 אצל, כלל בדרך מזיקה אינה קפאין של מתונה
 יכולהפרזת מו קפאין צריכת מסוימים אנשים

 וגירוי שינה נדודי ,ראש כאבי, לחרדה לגרום
אנשים כבעלי חילוף  לסווג ניתן. קיבהב

זו תכונה , חומרים איטי או  מהיר של קפאין
 .אישית גנטית וריאציה שנקבעת ע"י

 רגישות למלח
 יותבריאות מסיבות .וכלוריד נתרןמ מורכב מלח

 מכיוון הנתרן צריכתמ בעיקר מודאגים אנחנו
 שרגיש מיל גבוה דם ללחץ לגרום יכול שהוא

 קונים שאנו מסחריים מזונות. גנטית מבחינה

 גדולות כמויות קרובות לעתים כולליםמרכולים ב
  מוסיפים שאנחנו לפניוזה עוד , חבוי נתרן של

 מסוימים אנשיםיש ל. שלנו בישולל מלחבעצמנו 
 דם לחץ ליתר ות גבוהה יותררגישל נטייה

 .הנתרן צריכתל קשורה
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 יכולת ניקוי רעלים
 

 גבוהות בטמפרטורות םמימסוי יםבשר בישול

 באופן םמיקיי שאינם כימיקלים יצירתל גורם
 .מבושל לא בבשר טבעי

 יכולות רעלים ניקויל ם הקשוריםבגני וריאציות

  אלה כימיקליםשל  סילוקם על להשפיע

. 
 

 
 

 74110DFD –שם ודגימה 
באופן אז אנחנו, שמי להיות הגנים שלנו גורמים לנו 

ועל  י שלנוהיבט הבריאותההם משפיעים על כל  טבעי
ך תעזור לך לעשות את של הבנת הגנוטיפ. איכות חיינו

 בריאים יותר.הבחירות הנכונות כדי לחיות חיים 
 

סוג דיאטה 
 אופטימלי

 קצב התאוששות

 סיכון
 לפציעה

 תגובת סיבולת/כוח
 

9.1% 90.9% 

 תזונה

 מיצוי הפוטנציאל הגנטי שלך


