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4[ Epigenetik — miIRNA Analyse |

“Zellerneuerungs- miRNA”

“fat burning- miRNA”
“Uberlastungs- miRNA”
“Muskelvitalitats- miRNA”
“Fitness-miRNA”

“Mind- miRNA”

“muscle gain- miRNA”

“Sport und Lifestyle reflektierende miRNA”

ﬁre Probe fUr die Analyse wurde nach den neuesten wissenschof’rlic@

Erkenntnissen und hdchsten Labor-Qualitatsstandards ausgewertet. Die
Analyse |hrer Daten wurde anschlieBend von unseren Mitarbeitern
vorgenommen und von unserem Laborleiter personlich freigegeben. Hiermit
Ubermitteln wir Ihnnen Ihren persdnlichen Bericht, der fUr Sie individuell von
uns generiert wurde. Wir bedanken uns herzlich for Ihr Vertrauen und freuen
uns Uber Fragen und Anregungen um unseren Service konfinuierlich zu
verbessern. Wir hoffen, die Analyse erfullt Inre Erwartungen. Mit freundlichen

GruBen,
\ lhr Team von HeoIThBioCcy
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4[ Epigenetik — mIRNA Analyse )_

ﬁehrere Studien bestatigten den positiven Effekt m
regeimdfBigem Training auf die geistige und korperliche

Gesundheit. Die molekularen Mechanismen, die der
trainingsbedingten  Fitness in  Kombination mit dem
persdnlichen Lebensstil zugrunde liegen, waren bisher nur sehr
kompliziert zu analysieren.

HealthBioCare hat in einer 2-jGhrigen Studie mit 160
Teilnehmerlinnen Uber 460 verschiedene Stoffwechselfaktoren
auf ihre Verwendung als Biomarker getestet. Zur
Untersuchung systemischer und zellularer Verdnderungen
werden im Healthy Sport Panel zirkulierende micro RNAS
(MIRNAs) als Biomarker verwendet. Diese spiegeln die
komplexen Stoffwechselprozesse wieder, die wdhrend eines
Trainingszyklus im Korper ablaufen. Die systematische
Bewertung von im Blut Ubertragenen micro RNAs ermdglicht
HealthBioCare so die systematische Bewertung von 8
verschiedenen sportrelevanten miRNAs. Egal ob Trainings-
Beginnerinnen, fortgeschrittene Profi oder
Trainingstypwechsel, durch die Analyse kénnen Sie lhren
personlichen Stoffwechsel-Zustand erfahren.

HealthBioCare kombiniert Beobachtungen aus molekularen
Trainingsmarkern (MIiRNAS), Genetik (SNPs) sowie
| beobachteten Phdnotypen und erstellt so Empfehlungen zu
4 Intension und Frequenz von Ausdauer- und Kraftsportarten,
Zis\  Erndhrungs- und Lebensstilfaktoren.
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{ Was sind MiRNAs3 1

Epigenetik - das molekulare Geddachtnis von Umwelteinflissen

Wie oft der Korper Gene abliest ist sehr verschieden und wird
durch UmwelteinflUsse, Erndhrung und Lebensstil beeinflusst. Es
gibt Moglichkeiten, dass die Informationen auf den Genen vom
Korper nicht umgesetzt werden. Ein Grund dafur sind kurze RNA
StUcke, die sogenannten miRNAs. Diese dienen zur Regulierung

von Stoffwechselprozessen. So wird zum Beispiel von einem

Enzym mehr oder weniger gebildet. Diese miRNAs kann man
messen. Durch UmwelteinflUsse, Erndhrung und Sport kann man

diese miRNAs verdndern und so Einfluss auf Korperfunktionen

nehmen.
DNA RNA protein
database of spercific instructions functional produect

instructions
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Durch die Analyse von 8 miRNAs kann HBC Ihnen
personalisierte Trainings- und Bewegungsempfehlung,
basierend auf lhrem zellulGren Trainingslevel, geben.
So kénnen Sie |hr Training individuell optimieren.
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/ellerneuerungs mIRNA ]_

~

/ Diese miRNA ist an der Zellverjungung und
Zellerneuerung beteiligt und foérdert die Bildung von
BlutgefdBen (bessere Durchblutung). Eine Steigerung
der "Zellerneuerungs miRNA" wirkt praventiv gegen
koronare Herzerkrankungen. Ausdauersport und ein

niedriger Korperfettanteil habben einen positiven Einfluss

\ auf diese miRNA. /

A B

Durch eine Steigerung des Ausdauersports um max. 10% alle 6
Wochen (Intensitat, Haufigkeit) kdnnen Sie lhre Werte der
"Zellerneuerungs miRNA" noch steigern und von ihren positiven
Einflussen (z.B. auf BlutgefdBe) profiteren. Dieses Ziel kbnnen Sie
bald erreichen und lhren Koérper gesund halten.
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Fat burning MiIRNA ]_

Die "Fat Burning miRNA" ist beim Wachstum vom Gewebe
und bei der stress-induzierten Hypertrophie (z.B.
Sportlerherz) beteiligt. Studien haben gezeigt, dass diese
MIRNA metabolische Veranderungen bzw.
Verbesserungen (wie Muskelzunahme/Fettabnahme)
widerspiegelt. Z.B. wird ein rascher Fettverlust mit einer
Verbesserung dieser miRNA assoziiert. Zusatzlich wirkt
Muskelmasse stoffwechselaktiv und erhoht Ihren
Grundumsatz. AuBerdem wurde gezeigt, dass Ausdauer-,
Kraftsport und Omega-3-FettsGuren (Fisch, Algen) diese
MIRNA positiv beeinflussen, wohingegen sich Alkohol und
ein Folat-Defizit negativ auswirken.

A i

lhre "Fat Burning miRNA" liegt im opfimalen Bereich. Um Ihren
guten Status aufrechtzuerhalten, betreiben Sie weiterhin Kraft-
und Ausdauersport und achten Sie auf eine ausreichende
Omega-3-Fettsdure Aufnahme (WalnuUsse, Fisch, Algen,
Avocado).

- /
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Uberlastungs miRNA ]_

Diese miRNA ist beteiligt an diversen
entzOndungsregulierenden Prozessen. Bei einer
Uberanstrengung wird zu viel von dieser miRNA

produziert, welche dann EntzUndungen im Korper
hervorrufen oder vorhandene EntzUndungen verstarken
kann. Diese komplexe EntzOUndungskaskade kann
langfristig zu neurodegenerativen Beschwerden fUhren.
Einen positiven (senkenden) Einfluss kann man durch eine
erhohte Aufnahme von Isoflvonen (Genestein) oder
Vitamin E erreichen. Zur Stabilisierung oder Senkung
dieser miRNA sollte man entsprechend der Werte 1 bis 2
Einheiten Ausdauersport durch Kraftsport ersetzen.

A B

Sie haben einen niedrigen Wert. Dies ist ein gut. Ihr
Trainingspensum kann noch gesteigert werden.
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Muskelvitalitats miRNA ]_

Die "Muskelvitalitats miRNA" ist ein Marker fur
Muskelaufbau. Sie zeigt an, wie gut insbesondere
Kraftsport aber auch Ausdauersport zum Aufbbau von
Muskelmasse fuhrt. Gute Werte fOhren zu einer
Verbesserung der Zellvitalitat. Diese miRNA kann
durch Magnesium-Supplementierung positiv
beeinflusst werden. Bei niedrigen Werten sollte Alkohol
(Bier und Wein) gemieden werden und
gegebenenfalls der Proteinbedarf angepasst werden.

A B

~

lhre "Muskelvitalitdts miRNA" ist in einem optimalen Bereich.
Sport wirkt sich bei Ihnen besonders positiv auf |hr
Muskelwachstum aus. Achten Sie dennoch auf eine
ausgewogene Erndhrung und ausreichende
Magensiumaufnahme (Sonnenblumenkerne, Haferflocken).
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Fitness mIRNA |

/Die "Fitness miRNA" wird durch Ausdauer- und Kraftsport
positiv beeinflusst. Studien belegen, dass
Erndhrungsweisen, die reich an "gesunden' Fetten sind,
sich gunstig auf diese miRNA auswirken kdnnen. Auch
konnte gezeigt werden, dass eine Kalorienreduktion in

Kombination mit einer hdheren Proteinzufuhr einen
positiven Einfluss auf diese miRNA haben kann. Ein
Mangel an sportlicher Betatigung und Arteriosklerose
wirken sich negativ auf die "Fitness miRNA" aus.

Wohingegen ein niedriger Alkoholkonsum und eine
Stressreduktion positive Effekte zeigen.

A B
~ B

Der Wert lhrer "Fitness miRNA" zeigt einen guten Wert. Behalten
Sie Ihr Sportpensum bei und achten Sie weiterhin auf eine
ausgewogene Erndhrung.

. J
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Mind MIRNA Analyse ]_

Diese miRNA wird vor allem durch Ausdauersport \
beeinflusst. In Studien wurde gezeigt, dass bei Personen
mit einem hohen chronischen Stresslevel auch hohe
Konzentrationen dieser miRNA gemessen werden kdnnen.
Sowohl Ausdauersport als auch mehrfach ungesattigte
FettsGuren (Leinsamen, WalnUsse, Disteldl) beeinflussen
diese miRNA positiv. Schon nach einer kurzen Intervention
kann man den positiven EinfluB der Lebensumstellung

durch erniedrigte Werte dieser miRNA messen. /

A i

lhre "MIND miRNA" ist leicht erhdht. Um chronischen Stress
schon vorbeugen zu kbnnen, empfehlen wir Ihnen mehr
Ausdauersport zu machen und diese positive Wirkung mit der
erhdhten Aufnahme von mehrfach ungesattigten Fetten
(Leinsamen, WalnUsse, Disteldl) zu unterstUtzen.

- /
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Muscle gain mIRNA Analyse ]_

Diese "muscle gain miRNA" gibt Hinweise darauf wie |hr
Korper auf Kraftsport reagieren kann, ob Muskelmasse
aufgebaut wird oder sich zusatzlich Fett einlagert. Daher ist
es besonders wichtig, beim Aufbau auf einen
angemessenen EnergieUberschuss (maximal 300-500 kcal)
zu achten. Ein hoher Wert steht fUr eine gute
Muskelregeneration. Zu wenig dieser miRNA bedeutet,
dass Muskeln schwerer aufgebaut werden kdnnen und

das sich der Muskel langsamer regeneriert. /

4 N

Sie haben einen sehr niedrigen Wert fur die
muskelaufbauabhdngige miRNA. Sie muUssen Ihr Trainingsniveau
noch steigern, um Muskeln effektiver aufbauen zu kdnnen.
Wenn Sie keine Muskelmasse zunehmen wollen, ist dieser Wert
optimal fur Sie.

- /
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Sport und Life style miRNA ]_

/Diese MIRNA sollte moglichst stabil bleiben und wird vor

allem bei den Follow-up Analysen von Bedeutung sein. Bei
der ersten Analyse setzen wir Sie darum automatisch auf
grun. Bei der Follow-up Analyse wurde eine Erhdhung
einen Mehrbedarf an Mikrondhrstoffen und/oder eine zu
fettreiche ErnGhrung anzeigen. Dies bedeutet eine
Belastung fur den Korper und 16st Stressmechanismen aus.
Eine Reduktion dieser miRNA kdnnte ein zu geringes

\ Sportpensum anzeigen.

Der Wert lhrer "Sport und Lifestyle reflektierende miRNA" ist an
einem guten Ausgangspunkt. Diese miRNA ist sehr individuell
verschieden. Dies deutet auf einen ausgewogenen Lebensstil
hin und gibt Hinweis darUber, dass Sie trotz sportbedingtem
Mehrbedarf an Nahrstoffen durch Ihre ErnGhrung gut versorgt
sind.
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