Seu Relatério Seus Resultados

Conhega a Equipe Toleréncia ao Estresse
Genética Bésica Guerreiro/Estrategista

MARIA E D UARDA Visdo Geral dos Resultados Biorritmo

Qualidade do Sono
41001811221841 Efeito da Cafeina sobre o Sono

Bem estar



Ola MARIA EDUARDA,



Bem-vindo(a ao seu

MARIA EDUARDA,

Na DNAfit, temos sido pioneiros no uso da genética para
uma abordagem verdadeiramente individualizada do
bem-estar hd muitos anos. Estamos muito felizes em
entregar-lhe seu relatério genético. Acreditamos que o
verdadeiro bem-estar estd em encontrar o caminho certo
para vocé. Assim, entender a relacdo da sua genética
com seu relatério de estresse e sono ajuda a iniciar sua
jornada de salde.

Neste relatério, vocé descobrird como o seu DNA pode
influenciar as escolhas do seu dia a dia, a fim de permitir
um estilo de vida mais personalizado. Mostraremos as
variantes genéticas que analisamos, como elas afetam
vocé e o tipo de medidas que podem ser tomadas em
relagdo aos seus habitos e estilo de vida, com base
nesses resultados.

Para elaborar seu relatério, usamos centenas de artigos
cientificos para observar uma selecé@o de genes que

DNAfit Stress & Sleep

Relatério de Estresse e Sono

demonstraram repetidamente que afetam sua resposta
nutricional, de condicionamento fisico ou de bem-estar.
A genética é apenas uma parte do todo, mas é essencial
na nossa jornada de satde. Somos o resultado de uma
interagdo Unica entre aquilo de que somos feitos e o que
fazemos com a nossa vida. Vamos compreender melhor
sua natureza e sugerir agdes personalizadas que tornem
seus habitos e estilo de vida mais adequados para vocé.

Se vocé tiver dividas ou perguntas sobre o seu relatério,
entre em contato conosco a qualquer momento em
info@dnafit.com (em inglés).

© 2018 DNASit" All Rights Reserved

Desejamos-lhe tudo de melhor em sua jornada de bem-
estar personalizada!

www.dnafit.com


mailto:info@dnafit.com




O que este relatério abrange?

DNA(fit Stress & Sleep

Genética Basica

Aprenda o basico da genética para entender
seus resultados e descobrir como interpretamos
seus genes

Tolerancia ao Estresse

Entenda como sua genética pode afetar sua
tolerancia ao estresse.

Biorritmo Genético

Descubra o papel que a genética pode exercer
sobre o seu desempenho matutino comparado
ao noturno.

Efeito da Cafeina
sobre o Sono

Certas versdes do gene ADORA2 foram
especificamente ligadas aos efeitos da cafeina
sobre a qualidade do sono.

© 2018 DNA(it" All Rights Reserved

Visao Geral dos
Resultados

Um resumo infogréfico de todo o seu perfil
genético de estresse e sono.

Guerreiro ou Estrategista

Quando se trata de desempenho sob presséao,
ha uma escala mével de respostas. Este é um
resultado de um gene chamado COMT.

Qualidade do Sono

Ajudaremos vocé a entender como seu perfil
genético pode afetar a qualidade do seu sono.

www.dnafit.com
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IMPORTANTE SABER

y
O que é um gene?
Um gene é um segmento especifico do seu DNA. Ele contém instru¢des para o seu corpo produzir os milhares de

diferentes tipos de proteinas de que ele precisa para funcionar. Cada gene tem um trabalho especifico a fazer, e estamos
nos concentrando nos genes que afetam muitos fatores relacionados ao bem-estar e a satide cotidiana.

O que é um genétipo?

A versao especifica de cada gene que vocé carrega é chamada de seu genétipo. Dependendo do seu gendtipo, vocé pode
ter uma resposta genética diferente para certos fatores de estilo de vida.

(@) que sig nificam as Cada gene é composto de moléculas menores, e estas sdo
representadas por uma combinagao de letras. Essas letras sé@o
letras do meu chamadas de "alelos" - séo pequenas variagdes em uma segéo
s de um gene. Mais comumente, sdo apresentadas pelas quatro
genoﬂpo? letras a seguir:

Em cada segéo do seu relatério DNAfit, oferecemos um conjunto de
agoes e explicagdes faceis de entender sobre seu perfil genético. Em
cada se¢éo, vamos abordar:
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. .
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Quiais genes Como esses genes A versdo desses O impacto que seu
analisamos afetam cada genes que vocé gendtipo tem em cada

e por qué caracteristica carrega caracteristica



Todos néds experimentamos estresse
em um momento ou outro de nossas
vidas, mas nem todos respondemos da
mesma maneira. Nosso modo de vida,
a forma como fomos criados e as
experiéncias que tivemos podem ter
um impacto nas respostas individuais
ao estresse. Pesquisas mostraram que
certos genes podem nos tornar mais
sensiveis aos estresses e tensodes da
vida.

O estresse é uma questdo importante
que as pessoas enfrentam em todas as
esferas da vida, e consideramos isso
um fator normal e cotidiano. No
entanto, vocé pode se surpreender ao
saber que, apenas 50 anos atras, o
termo "estresse" nem era usado
regularmente.

DNAfit Stress & Sleep

Embora tendamos a pensar no
estresse como algo negativo, isso
nao é totalmente verdadeiro.
Podemos dividir o estresse em
duas categorias:

Eustress, que é considerado positivo, e
distress, que é considerado negativo.
Se administrarmos nosso estresse
com sucesso, o eustress possibilitara
uma adaptacédo bem-sucedida,
melhorando o desempenho e a
resiliéncia. A palavra "estresse", em si,
deve ser considerada neutra.

Dados genéticos tém tudo a ver com
personalizagdo. Porque vocé é tnico!

© 2018 DNA(it" All Rights Reserved

www.dnafit.com
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Resultados sobre Estresse e Sono

Resultados Nome

ERIKA SERRAO M BASTOS

sobre Estresse  amostra no.
(<] Sono 41001811221841

Data do relatério

O sono e o estresse tém um relacionamento de méo
dupla; estar estressado torna vocé menos propenso a
dormir, e dormir mal reduz sua capacidade de

2019-12-1 P
019 0 enfrentamento psicolégico, aumentando as chances de
se sentir estressado.

Tolerancia ao estresse Guerreiro a estrategista

Seus resultados genéticos estdo associados a uma Vocé possui um exemplar da versao "estrategista”

maior resiliéncia ao estresse - essa é uma 6tima do gene e um da versdo do "guerreiro”, Este

base para vocé. Vocé pode continuar a melhorar gendtipo sugere boa cognigdo em ambientes sob

sua resiliéncia ao estresse trabalhando com o baixa pressédo, bem como uma capacidade de bom

condicionamento mental de maneira mais ampla, desempenho sob alta presséo.

por exemplo, através do treinamento de

mindfullness.

__— - zZ,z : & ]
Biorritmo genético Qualidade do sono Q Cafeina e sono
Seus resultados genéticos indicam que vocé Seus resultados indicam que vocé estd Seus resultados genéticos indicam que
estd predisposto a ter um biorritmo genético predisposto a ter um sono moderado. As vocé tem uma maior predisposicdo para
misto. Isso significa que seus ritmos pessoas com o seu genétipo tendem a ter perturbagdes do sono se consumir
circadianos sao regulados de uma maneira que acordar a quantidade padréo de vezes fei it to d h d
permite que vocé tenha uma atividade durante a noite e tém uma profundidade ca e”_]a murto p?r 0 desua - ora de X
hormonal mais alta durante o meio do dia. média de sono. dornjlr. Se P955|V6|: tente nao consumir
cafeina depois das 4 da tarde.

DNAfit Stress & Sleep © 2018 DNATit" All Rights Reserved www.dnafit.com
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Seus Resultados

Relatério de Estresse e Sono

Seu Painel do Genétipo

Esses genes estéo ligados a fatores como resposta a dopamina
individualizada a diferentes estimulos em nossas vidas, o que
afeta nossa tolerancia geral ao estresse.

Seu perfil genético de tolerancia ao estresse

Seus resultados genéticos f
nos genes testados que sug

uma maior resiliéncia geral ao estresse. Isso
significa que, geneticamente falando, seu corpo
provavelmente lidarad de forma mais eficaz com o
estresse agudo e cronico. Vocé pode continuar a
melhorar sua resiliéncia geral ao estresse,
priorizando a melhoria da sua capacidade mental
em um nivel mais amplo, incluindo atividades como
treinamento de mindfullness em seu estilo de vida.

O OUtros 330/ dos nossos
como (o] usudrios tém o
~ mesmo resultado
voce que vocé

Entendendo seu Resultado

Genes Testados Seu Genétipo Efeito

\ o0

) [ X J
%, BDNF T oo
% COMT _° AG °
% DCAF5 _° GG .
%. FKBP5 i cc '
. FKBP5 e -
%G HTR2A 0 cc oo
@ LINCOOA461 g cc oo
. LINCO00461 _° AA PN
@ NOS1 o c6 °
% OXTR ° AA -

Alguns desses resultados podem ter sido gerados usando imputagdo.

E importante entender que, quaisquer que sejam as variagdes genéticas que vocé possa ter em termos de resposta ao fator
estresse, a genética é apenas um lado da histéria. A mudanga duradoura vem da compreenséo de como vocé pode alterar seus
habitos, seu ambiente e seu estilo de vida, a fim de se sentir mais no controle e capaz de lidar com as demandas da vida

cotidiana.

Acoes Personalizadas

Com base no seu resultado genético, recomendamos os seguintes pontos de agéo:

Treino com variabilidade da frequéncia cardiaca

O exercicio fisico regular é considerado a técnica de
gerenciamento de estresse mais eficaz. Por qué? Ele neutraliza
os efeitos negativos da resposta ao estresse. Mesmo que o seu
perfil genético indique uma resiliéncia relativamente alta, todos
nds enfrentamos altos niveis de pressao externa ou interna de
tempos em tempos. Caminhe, corra ou pedale de quatro a
cinco vezes por semana, por pelo menos 20 minutos. Se vocé
estiver ocupado, tente subir todo lance de escadas que
encontrar.

Treinamento de controle da respiracao

Seu resultado de maior resiliéncia ao estresse indica que vocé
pode se beneficiar de uma abordagem mais estratégica do
estresse, treinando seu condicionamento mental, assim como
faria com seu condicionamento fisico. O que significa estar
mentalmente em forma? Estar totalmente presente e no
controle de seus pensamentos e emogdes. Uma maneira
conhecida de atingir esse estado €é o treinamento de
mindfullness, que pode ser feito enquanto se descansa
("meditacao"), enquanto se movimenta (por exemplo, "ioga")
ou informalmente (por exemplo, "comer com atengdo").
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Guerreiro
ou
Estrategista

Seu Painel do Genétipo

Estudos ligam o gene COMT a capacidade de um individuo
de lidar com o estresse. Analisar esse gene pode ajudar a
prever como vocé responde a situagoes de alta pressédo - no
trabalho, em casa ou se exercitando.

Seu perfil de gene guerreiro ou estrategista

Seus Resultados

Vocé possui um exemplar da verséo "estrategista
do gene e um da versao do gene "guerreiro”. Esse
gendtipo misto é bastante comum e sugere um
bom equilibrio entre a cogni¢do melhorada sob
baixa presséao e a capacidade de ter bom
desempenho sob alta presséo.

Entendendo seu Resultado

Genes Testados Seu Genoétipo Efeito
& COMT

[

., AG °

460/ dos nossos usuarios tém
O o mesmo resultado que
vocé

O Outros
/ % 7§\ como

vocé

Nenhuma das versdes desse gene deve ser considerada "boa" ou "ruim", elas sdo apenas diferentes. Compreender o seu gendtipo
permite-lhe compreender melhor o seu estilo de vida para se adequar a sua resposta de guerreiro ou estrategista.

Acobes Personalizadas

Agora que aprendemos sobre sua resposta de guerreiro ou estrategista, vamos dar uma olhada nas ac¢des que vocé pode adotar,

especialmente se estiver sendo afetado por estresse negativo:

Pratica de mindfulness

Vocé tem um exemplar da versao 'A' do gene, e as pessoas
com esse gendtipo tém mais prazer na vida (‘altos altos'), mas
também mais angustia ('baixos mais baixos'). Para muitas
pessoas, uma baixa é caracterizada por pensamentos
recorrentes, intrusivos e negativos, especialmente durante a
noite. Esse processo de pensamento é chamado de
ruminacgéao e a terapia cognitivo-comportamental (TCC) pode
ajuda-lo a supera-lo. Se ruminagodes prejudicarem sua
capacidade de adormecer ou manter o sono, a TCC para
insGnia pode beneficiar vocé.

Terapia cognitivo-comportamental

Outra estratégia eficaz para aumentar o seu bem-estar e
qualidade de vida é praticar a gratidao. Pesquisas mostram
que pessoas agradecidas sao mais felizes e menos
estressadas. No final do dia, anote trés coisas pelas quais
vocé é grato. Pode ser algo tdo simples quanto o tempo ou
algo que alguém fez por vocé. Tente fazer este exercicio por
10 dias seguidos para obter todos os beneficios para o seu
bem-estar mental.
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Seu
Biorritmo
Genético

Seus Resultados

Seus resultados genéticos indicam que vocé esta
predisposto a ter um biorritmo genético misto. Isso
significa que seus ritmos circadianos sdo regulados de
forma que vocé tenha uma atividade hormonal mais
alta no meio do dia.

89% OUtros 450/ dos nossos usuarios tém
como O o mesmo resultado que

a vocé
vocCe

Entendendo seu Resultado

Relatério de Estresse e Sono

Seu Painel do Genétipo
Testamos seis genes que podem indicar se vocé tem mais

probabilidade de ser uma pessoa do dia ou da noite. Aqui eles sao
combinados para lhe dar uma visdo do seu biorritmo.

Painel do seu biorritmo genético

Genes Testados Seu Genétipo Efeito

. RNASEL oTT B
@ vip ot R
. PER3 L Ac °
© PER2 i 66 oo
. RASD1 _° GG PYY
- FBLX3 o oo
. PLCL1 i, T °
. RGS16 T f -
. HCRTR2 _° GG -

Alguns desses resultados podem ter sido gerados usando imputagdo.

Seu biorritmo genético influencia seu ritmo circadiano, ou seja, o ciclo de sono-vigilia do seu cérebro. Isso determina quando
vocé esta alerta e quando esta com sono por um periodo de 24 horas. E o relégio interno que seu cérebro usa para sinalizar

quando liberar certos horménios.

Acoes Personalizadas

Com base no seu resultado genético, recomendamos os seguintes pontos de agdo:

Aumentar a produtividade

Como vocé misturou o resultado do biorritmo
genético, é provavel que esteja melhor colocado
para trabalhar das 9h as 17h para obter
produtividade méaxima.

Planejar seu dia

Trabalhando em algo realmente dificil? Programe
suas tarefas mais dificeis para o meio do dia, na
hora do almocgo, ja que isso reforga sua
predisposi¢do mista de biorritmo genético. Tente
usar o inicio ou o fim do dia (til para concluir suas
tarefas mais faceis.
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Sua
Qualidade
do Sono

Seus Resultados Seu Painel do Genétipo

Analisamos dois genes para determinar como sua genética afeta
sua qualidade de sono.

Seu perfil genético de qualidade do sono

Genes Testados Seu Genétipo Efeito
. ADA °cc oo
Seus resultados indicam que vocé estd predisposto - —
a ter um sono moderado. Os individuos com o seu . MEIS1 _°GG -
gendtipo tendem a despertar uma quantidade
normal de vezes durante a noite e tém uma
profundidade média de sono. O sono regular
interrompido tem demonstrado ser mais
prejudicial para o estado de animo do que a falta
de tempo total de sono.

Alguns desses resultados podem ter sido gerados usando imputagdo.

8% OUtros |820/ dos nossos usuarios tém
como O o0 mesmo resultado que

~n vocé
voce

O Poder do Sono

O sono, tanto em termos de qualidade quanto de duragédo, também esté ligado ao estresse. De fato, esse relacionamento
funciona nos dois sentidos - a falta de sono e uma pior qualidade do sono parecem aumentar a probabilidade de sentimentos
de estresse e ansiedade, ao mesmo tempo em que o préprio estresse reduz a qualidade e a duragdo do sono.

Acodes Personalizadas

Com base no seu resultado genético, recomendamos os seguintes pontos de acao:

Higiene do sono Rotina de sono

Enquanto todos devem praticar boas rotinas de A qualidade do sono é afetada pela sua rotina
higiene do sono, como alguém com o sono didria. A introducé@o de uma rotina de sono cujo
moderado, recomendamos que vocé coloque uma foco é dormir na mesma hora todas as noites e
grande importancia nelas. A higiene do sono inclui acordar na mesma hora todas as manhas ajudara
evitar atividades excessivamente estimulantes a regular e preparar seu corpo para dormir. Como
antes de dormir, como assistir a um filme alguém com um sono moderado, vocé deve
assustador, consumir alcool ou passar tempo em considerar ter uma rotina de sono se tiver sono
dispositivos eletronicos. Em vez disso, tente relaxar interrompido.

progressivamente antes de dormir.
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Efeito
da Cafeina
sobre o Sono

Seus Resultados Seu Painel do Genétipo

Certas versdes do gene ADORA2 foram especificamente ligadas
aos efeitos da cafeina sobre a qualidade do sono e o risco de

insonia.
Seu perfil genético de qualidade do sono
Genes Testados Seu Genétipo Efeito
. ADORA2 g cc oo
Seu gendtipo indica que vocé estd predisposto Este resultado pode ter sido gerado usando imputaco.

a ter perturbagSes do sono se consumir cafeina
muito perto da sua hora de dormir. Diz-se que
o efeito bioquimico da cafeina pode ajustar seu
ritmo circadiano e afetar o sono.

8% OUtros | 260/ dos nossos usuarios tém
como O o0 mesmo resultado que

= vocé
vocCce

Cafeina e Saude

Embora uma quantidade moderada de cafeina seja geralmente inofensiva, para algumas pessoas, a ingestao excessiva de cafeina
pode causar ansiedade, insOnia, dores de cabeca e irritagdo estomacal. Para algumas pessoas, o consumo excessivo de cafeina
também tem sido associado a presséo alta. Dé uma olhada no seu relatério nutricional DNAfit para saber mais sobre a resposta do
seu corpo a cafeina.

Acdes Personalizadas

Com base no seu resultado genético, recomendamos os seguintes pontos de agéo:

Periodicidade de consumo de cafeina Fonte de cafeina

Como alguém com um impacto maior da Como vocé se encontra na faixa de maior
cafeina sobre o sono, recomendamos que vocé impacto da cafeina sobre o sono,

limite a ingestdo de cafeina apds as 4 da tarde recomendamos que vocé ajuste sua ingestédo
a fim de melhorar a qualidade do seu sono. diaria de cafeina. Tente beber mais chés de

ervas, café descafeinado e bebidas com gés
sem cafeina ao longo do dia para reduzir a
ingestao de cafeina.
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Termos e Condic¢oes

Vocé é o responsavel por quaisquer agdes que tomar, ou ndo tomar, como consequéncia das
afirmagdes ou recomendacdes neste relatdrio, e vocé mantera a DNA(it, seus dirigentes,
funcionarios e representantes desvinculados de todas as perdas, custos e despesas a esse
respeito, conforme descrito abaixo.

Na extensdao maxima permitida por lei, a DNAfit nem seus dirigentes, funciondrios ou
representantes serdo responsabilizados por qualquer reivindicagéo, processo, perda ou dano de
qualquer tipo decorrente de ou em conexao com a atuacgdo, ou nédo, nas assergoes ou
recomendacgdes neste relatdrio. Trata-se de uma exclusdo abrangente de responsabilidade que
se aplica a todos os danos e perdas, incluindo danos compensatorios, diretos, indiretos ou em
consequéncia de, perda de dados, receita ou lucro, perda ou dano a propriedade e reclamacgdes
de terceiros, independentemente da origem, se em delito (incluindo negligéncia), contrato ou
nao.

Nada nesta declaragéo tem a intencéo de limitar quaisquer direitos legais que vocé possa ter
como consumidor ou outros direitos legais que ndao possam ser excluidos, nem excluir ou limitar
nossa responsabilidade a vocé por morte ou danos pessoais resultantes da negligéncia da
DNAfit ou de seus dirigentes, funcionarios ou outros representantes. Nada nesta declaracao
operara para excluir ou limitar a responsabilidade por fraude ou deturpacao fraudulenta.

As informagdes contidas neste relatério ndo podem ser usadas como aconselhamento médico
ou diagndstico especifico, mas fornecem informacdes para entender melhor os tragcos de bem-
estar associados ao seu genétipo.

Além disso, a DNAfit ndo fornece nenhuma informacao sobre sua ascendéncia. Se vocé tiver
alguma preocupacéao especifica relacionada ao estado de saude, testes genéticos ou mudancas
no estilo de vida em relacdo a sua saude pessoal, consulte um profissional de satde qualificado.

Usaremos as informacoes que vocé nos fornece no produto "P & D" (Pesquisa e
Desenvolvimento) para aprimorar os Servicos DNAfit, a qualidade dos produtos e a jornada do
cliente. As informacoes para esse fim serdo usadas somente na DNAfit e serdo anonimizadas.
Nossas analises para isso incluirdo, mas nao se limitardo a, comportamento na internet,
aquisicao de produtos, dados demograficos de usuarios, resultados de campanhas e
reclamacoes.

O propdsito do servigco DNAfit é dar a vocé o poder de usar suas Informacoes Genéticas para
explorar solugdes personalizadas a fim de alcancar suas metas de bem-estar. Nosso objetivo é
dar-lhe uma maior compreensao de suas proprias necessidades de macro e micronutrientes, sua
resposta ao exercicio de forga ou resisténcia, velocidade de recuperacgéao e risco de lesdes
esportivas.

A genética é apenas uma parte do todo e, portanto, o valor vem da compreensao do seu perfil
genético para que vocé possa fazer mudancas sustentaveis que respaldem seus proprios
objetivos, estilo de vida e ambiente.

Termos de Servigo: https://www.dnafit.com/legals/terms.asp

Termos de uso: https://www.dnafit.com/legals/termsofuse.asp

Politica de Privacidade: https://www.dnafit.com/legals/privacy.asp
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