Was ist die beste Erndhrung? Heute wissen wir, dass die Frage besser lauten sollte: Was ist die beste
Erndhrung fiir Sie? Denn jeder Mensch ist anders. IThre Gene konnen Ihnen mehr dariiber verraten, auf
welche Vitamine, Mineralstoffe und andere Nihrstoffe Sie besonders achten sollten.

Der cerascreen® DNA Vitamin Stoffwechsel Test analysiert Genvarianten von 26 ausgewihlten Genen in
einer Speichelprobe. Dadurch erhalten Sie Hinweise darauf, ob Sie zu einem erhohten Bedarf an den
folgenden Nihrstoffen neigen: Antioxidantien, Vitamin B12 und Folsdure, Vitamin C, Vitamin D und

Calcium, Eisen und ungesittigte Fettsduren.

e Modernste DNA-Analyse verschiedener Genvariationen

e  Professionelle Auswertung im medizinischen Fachlabor

e Empfehlungen um individuellen Nihrstoffbedarf zu decken
e Nach aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen

e  Ergebnis innerhalb von 2 Wochen nach Probeneingang

Rund um die Uhr einfach & schmerzfrei zu Hause Keine An- und Abreise zum Arzt
durchfiihren
umfangreicher Ergebnisbericht Telefon-Hotline mit Experten Ergebnisse innerhalb weniger Tage

Ihre Gene konnen Thnen Erndhrungsempfehlungen geben: Eine DNA-Analyse liefert IThnen Hinweise darauf,
ob Sie einen erhohten Nihrstoffbedarf haben, zum Beispiel an bestimmten Vitaminen oder Mineralstoffen.

Das hilft, Ihre Erndhrung gezielt an Ihre Bediirfnisse anzupassen.

Mit dem cerascreen® DNA Vitamin Stoffwechsel Test erhalten Sie eine DNA-Analyse auf dem Stand
modernster Biotechnologie. Sie miissen dazu keine Wartezeiten in Kauf nehmen und in keine Klinik fahren.
Ihre Probe nehmen Sie diskret und bequem zu Hause. Die professionelle Analyse iibernimmt ein

medizinisches Fachlabor.



Profitieren Sie von unserer Expertise: cerascreen® ist Marktfithrer fiir medizinische Probenahme- und
Einsendekits in Europa, mit 8 Jahren Erfahrung in der Entwicklung und Auswertung von Tests. Wir haben
mehr als 50 zugelassene Einsende-Testkits (Medizinprodukte) entwickelt, werten jihrlich rund 150.000

Proben aus und beliefern 19 Linder.

Sobald Thre Probe ausgewertet ist, erhalten Sie {iber die mein cerascreen®-App oder Ihr Benutzerkonto auf
unserer Website Thren Ergebnisbericht. Sie konnen den Bericht ganz einfach an Smartphone, Tablet oder
Computer einsehen und ihn bei Bedarf in ausgedruckter Form durchlesen.

Erfahren Sie in der Laboranalyse, welche moglichen Deutungen die Ausprigungen der 26 analysierten
Genvarianten zulassen. Lernen Sie durch leicht anwendbare Empfehlungen, wie Sie mdglichen
Nahrstoffméngeln vorbeugen konnen. Umfangreiche Gesundheitsinformationen erkliren Ihnen, wie

Vitamine und Nahrstoffe mit IThrer Gesundheit zusammenhdngen.

Menschen haben einen unterschiedlich hohen Bedarf an Nahrstoffen: Manche verbrauchen zum Beispiel
groflere Mengen von Vitaminen. Andere nehmen bestimmte Nihrstoffe weniger effizient aus der Nahrung
auf. Wieder andere neigen zu Krankheitsrisiken, denen sie mit einer ausreichenden Zufuhr von
Mineralstoffen und Vitaminen entgegenwirken konnen.

Welche Nihrstoffe Thr Korper besonders braucht, dariiber bestimmen auch Ihre Gene mit. Kennen Sie Thre
genetischen Voraussetzungen und Ihren Stoffwechsel besser, konnen Sie gezielt auf eine ausreichende
Zufuhr der richtigen Nihrstoffe achten - etwa mit Nahrstoffmangeltests, einer zielgerichteten
Erndhrungsumstellung oder Nahrungserginzungsmitteln.

Der cerascreen® DNA Vitamin Stoffwechsel Test liefert Thnen Hinweise darauf, wie Ihre DNA den

Nihrstoffbedarf beeinflusst und worauf Sie in IThrer alltiglichen Erndhrung besonders achten sollten.

Wichtig: Wenn die DNA-Analyse ein erh6htes Risiko fiir einen Néhrstoffmangel oder ein Krankheitsbild
ergibt, bedeutet das nicht automatisch, dass Sie diese auch entwickeln werden! Bei diesen genetischen
Veranlagungen geht es um Wahrscheinlichkeiten und die Mboglichkeit, dass Probleme auftreten. Die
Empfehlungen fiir eine ausgewogene, bedarfsdeckende Ernihrung sind zudem auch fiir Menschen sinnvoll,

bei denen sich diese Auspragungen nicht zeigen.



Der Test ist fiir alle Menschen spannend, die gezielt fiir eine optimale Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen
und anderen Nahrstoffen sorgen wollen. Die Hinweise aus dem DNA Vitamin Stoffwechseltest helfen Thnen
dabei, kritische Nahrstoffe zu ermitteln und durch Nihrstoffmangeltests, Erndhrung und Supplemente gezielt
gegenzusteuern.

Fiir manche Menschen sind diese Einblicke besonders interessant: Lebensumstinde, Erkrankungen und
Erndhrungsweisen wie Veganismus konnen beeinflussen, wie hoch IThr Bedarf an bestimmten Nahrstoffen ist.
Haben Sie ohnehin schon spezielle Anforderungen an Ihre Vitamin- und Mineralstoffaufnahme, kann es

sinnvoll sein, auch Thre genetischen Voraussetzungen fiir den Nahrstoffbedarf kennenzulernen.

Fir den DNA Vitamin Stoffwechsel Test entnehmen Sie sich eine kleine Speichelprobe von der
Mundschleimhaut. Dafiir liegt dem Testkit ein Wattestibchen bei, mit dem Sie die Proben in die
Probenrohrchen geben. Die Speichelprobe schicken Sie dann an uns zuriick, worauthin sie im medizinischen
Fachlabor analysiert werden.

Das Fachlabor nimmt eine komplexe DNA-Analyse vor. Das bedeutet, dass die Bestandteile der DNA sehr
kleinteilig untersucht werden koénnen. Wie lange die Analyse dauert, hingt von der Qualitit der
abgegebenen Probe ab — manchmal muss das Labor die Untersuchung mehrmals wiederholen. Es kann

deswegen in Einzelfillen bis zu vier Wochen dauern, bis Sie das Testergebnis erhalten.

Je hoher die Qualitit der Probe, desto schneller und einfacher kann das Labor sie analysieren. Sie konnen

dazu beitragen, in dem Sie fiir die Probenentnahme folgende Vorgaben einhalten:

e  Sie sollten mindestens eine halbe Stunde vor der Entnahme nichts essen und trinken.

e In dieser Zeit nicht die Zdhne putzen und kein Mundwasser und keine Mundspiilung nutzen.

e Rauchen Sie nicht inder halben Stunde vor der Durchfiihrung des Tests.

e Die Probe muss 24 Stunden trocken gelagert werden, bevor sie abgeschickt wird. In dieser Zeit

trocknet die Probe iiber die Beliiftungsmembran am Boden des Probenréhrchens.

Auf Basis der 26 analysierten Gene gibtIhnen der Ergebnisbericht Auskunft {iber genetische Auspréigungen

hinsichtlich Thres Bedarfs an sechs Nahrstoffgruppen. Sie erhalten jeweils eine mégliche Deutung, ob Ihre



Genvarianten auf einen “normalen” oder “erhohten” Bedarf hinweisen.

Der Bedarf folgender Néhrstoffe wird untersucht:
e Antioxidantien
e Vitamin B12 und Folsdure
e Vitamin C
e Vitamin D und Calcium
e FEisen

e ungesittigte Fettsduren

Sie erhalten jeweils konkrete Empfehlungen dazu, wie Sie sich mit den verschiedenen Vitaminen und
Niahrstoffen versorgen konnen — je nachdem, wie gut Ihre jeweilige Verstoffwechslung funktioniert.
Auflerdem geben wir Thnen allgemeine Tipps fiir eine gesunde Erndhrung an die Hand, die Sie im Alltag

beriicksichtigen kénnen.

Einen erhohten Bedarf an Antioxidantien haben Sie, wenn Ihr Korper zu oxidativem Stress neigt. Oxidativer
Stress entsteht, wenn zu viele freie Radikale im Korper vorkommen — Sauerstoffmolekiile, die das Erbgut von
Zellen beschiddigen konnen. Antioxidantien sind die Gegenspieler der freien Radikalen und konnen deren
Wirkung eindimmen.

Einem erhohten Bedarf konnen Sie iber Ihre tdgliche Erndhrung begegnen: Wir Menschen fiihren
Antioxidantien iiber eine Reihe von Nihrstoffen zu uns, unter anderem tiiber sekundire Pflanzenstoffe, Zink,

Selen, Jod und die Vitamine A, B2, C und E.

Vitamin C wirkt antioxidativ und ist an zahlreichen wichtigen Prozessen im Kérper beteiligt, zum Beispiel an
der Immunabwehr, an der Bildung von Kollagen und Hormonen und am Transport von Fettsduren.

Ein Vitamin-C-Mangel ist heutzutage in der westlichen Welt zwar selten, kann aber schwerwiegende Folgen
haben, wie eine gestdrte Wundheilung, Blutarmut und Zahnfleischbluten.

Weisen Thre Gene auf einen erhohten Bedarf hin, ist es sinnvoll, gezielt auf die Zufuhr von Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln zu achten. Dazu gehoren viele Beeren, Zitrusfriichte, Paprika und griines Gemiise wie

Griinkohl und Spinat.



Eine Genvariante kann das Risiko erhohen, dass es im Korper zu erhohten Werten der Aminosdure
Homocystein kommt. Das kann wiederum die Wahrscheinlichkeit erh6hen, dass Atherosklerose und andere
Durchblutungsstorungen auftreten.

Gegensteuern konnen Sie, indem Sie auf eine ausreichende Versorgung mit Folsdure und Vitamin B12 helfen.
Denn die beiden Nihrstoffe regulieren die Produktion von Homocystein und wirken einem Uberschuss
entgegen.

Besonders relevant ist das fiir Menschen, die sich vegetarisch oder vegan ernidhren — denn Vitamin B12 steckt
so gut wie ausschliefflich in tierischen Produkten. Veganer*innen sollten deswegen regelméfsig ihren Status

iiberpriifen und Vitamin B12 iiber Nahrungserginzungsmittel einnehmen.

Vitamin D und Calcium sind unerlésslich fiir gesunde Knochen. Vitamin D steuert die Calciumaufnahme im
Darm. Calcium wiederum wird in die Knochen eingebaut und ldsst sie stabil werden.

Deswegen hat ein Vitamin-D-Mangel erwiesenermafien unter anderem einen grofien Einfluss auf das Risiko
von Erkrankungen wie Osteoporose (Knochenschwund) und Osteomalazie (Knochenerweichung).

Weisen Thre Genvarianten auf ein erhohtes Knochenabbau-Risiko hin, lohnt es sich deshalb, die Versorgung
mit Vitamin D und Calcium zu iberpriifen. Gerade Vitamin D, das unser Koérper mithilfe von
Sonneneinstrahlung produziert, fehlt vielen Menschen in Europa. Haben Sie einen erhéhten Bedarf, lohnt es

sich zum Beispiel auch, im Sommer Thre Vitamin-D-Werte zu tiberpriifen.

Eisen ist entscheidend fiir die Blutbildung. Thr Korper braucht das Spurenelement, um den Blutfarbstoff
Hémoglobin zu transportieren und den ganzen Korper mit Sauerstoff zu versorgen. Ein Eisenmangel fithrt auf
Dauer in der Regel zu einer Blutarmut (Andmie).

Das Eisen, das Thr Korper am besten aufnehmen kann, stammt aus tierischen Lebensmitteln wie Leber, rotem
Fleisch, Hering und Hithnereiern.

Auf einen moglicherweise erhohten Bedarf sollten Sie vor allem achten, wenn Sie sich vegetarisch oder vegan
erndhren. Damit Sie das Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln wie Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten und

Tofu optimal verwerten konnen, sollten Sie sie mit Vitamin-C-reicher Kost kombinieren.



Sie gelten als die “gesunden Fette” — die ungesattigten Fettsduren und unter ihnen vor allem die Omega-3-
Fettsduren. Omega 3 wirkt unter anderem Entziindungen entgegen, verbessert die Durchblutung und
beeinflusst den Cholesterinspiegel positiv.

In der heutigen westlichen Ernihrung nehmen viele Menschen allerdings sehr wenige Omega-3-Fettsduren
zu sich und zu viele der ungesunden gesattigten und Transfettsduren.

Omega 3 steckt vor allem in fettem Seefisch und einigen pflanzlichen Olen, wie Raps-, Walnuss- und Leinsl.
Wenn Sie keinen Fisch essen, kann es sich lohnen, auf Omega-3-Nahrungserginzungsmittel zuriickzugreifen

— besonders, wenn die Analyse Ihrer Genvarianten einen erhohten Bedarf feststellt.

Der DNA Vitamin Stoffwechsel Test ist fiir bestimmte Personengruppen nicht oder nur eingeschrinkt

geeignet:

Menschen mit ansteckenden Krankheiten wie Hepatitis und HIV diirfen den DNA Vitamin

Stoffwechsel Test nicht durchfithren.

Schwangere und stillende Frauen solltenden DNA Vitamin Stoffwechsel Test nur unter drztlicher Begleitung
durchfithren. Fiir sie gelten auch die Referenzwerte und Empfehlungen nicht, sie sollten sich Empfehlungen

zum Testergebnis also von Ihrem Arzt oder Therapeuten einholen.

Der DNA Vitamin Stoffwechsel Test eignet sich nicht fiir Kinder unter 18 Jahren.

Der Test ist nicht dazu da, Krankheiten zu diagnostizieren. Leiden Sie beispielsweise unter starken

Schmerzen oder vermuten Sie Mangelerscheinungen, wenden Sie sich an einen Arzt.

* individuelle Auswertung = Analyse im Fachlabor
= von Experten entwickelt = eigener, sicherer Kundenbereich

= sicher und vertraulich = personliche Beratung



