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DIETA
ÍNDICE GENÉTICO DE ÉXITO 
POTENCIAL (IGEP)

BAJA EN GRASAS Efectividad máxima

BAJO ÍNDICE GLUCÉMICO Efectividad elevada

HIPOCALÓRICA Efectividad elevada

MEDITERRÁNEA Efectividad elevada

VEGETARIANA Efectividad elevada

BAJA EN CARBOHIDRATOS (CH) Efectividad moderada

PSMF (BAJA EN CH Y EN CALORÍAS) Efectividad moderada

HIPERPROTÉICA Efectividad moderada

Los valores de efectividad genética obtenidos para cada dieta 
relativos a la eficiencia individual de cada dieta analizada.
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FACTORES PRINCIPALES PARA LA 
PÉRDIDA DE PESO

EFICIENCIA

CONTROL DEL APETITO Moderada: tu capacidad de sentir hambre y saciedad es correcta.
Recomendación: sin recomendación personalizada.

ALIMENTACIÓN EMOCIONAL
Moderada: tu capacidad para regular tus emociones asociadas a la 
comida es correcta.
Recomendación: sin recomendación personalizada.

VELOCIDAD METABÓLICA

Alta: tu metabolismo basal es lento.
Recomendación: incrementa tu actividad física para aumentar tu 
gasto energético y aumentar tu masa muscular (tejido de alto gasto 
energético). Aumenta el consumo de alimentos ricos en proteínas 
(huevos, carnes y pescados).

METABOLISMO DEL TEJIDO 
GRASO

Alta: tienes facilidad para acumular tejido graso y dificultad para 
movilizarlo y eliminarlo. Esto hace que te resulte más difícil perder 
peso.
Recomendación: realiza dietas de bajo aporte calórico y larga 
duración.

RESPUESTA A MACRONUTRIENTES

__ RESTRICCIÓN DE CARBOHIDRATOS

Moderada: tienes un buen metabolismo de los carbohidratos.
Recomendación: sin recomendación personalizada.

__ RESTRICCIÓN DE GRASAS

Alta: no metabolizas bien las grasas de la dieta.
Recomendación: evita la ingesta de grasas para perder peso y 
mejorar tu perfil lipídico.

__ INGESTA DE PROTEÍNAS

Alta: la ingesta de proteinas tiene efectos beneficiosos para tu 
salud. 
Recomendación: una dieta rica en proteínas te ayudará a perder 
peso.

! ¿Y ahora qué?
Al final del informe te damos las claves de cómo te afectan los factores principales en 
tu pérdida de peso!

B Eficiencia de tus principales factores genéticos para la pérdida de peso.
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ACCIONES COMPLEMENTARIAS
EFICIENCIA

  
RESTRICCIÓN DE 
AZÚCARES REFINADOS

Moderada: la restricción de azúcares tiene un efecto 
moderado en tu peso. 
Recomendación: la dieta pobre en productos ricos en 
azúcares refinados (como dulces y refrescos) es 
beneficiosa para la salud.

  
RESTRICCIÓN DE 
GRASAS SATURADAS

Alta: la restricción de grasas saturadas es muy 
importante para que pierdas peso. 
Recomendación: elimina o reduce drásticamente de tu 
dieta los alimentos ricos en grasas saturadas para perder 
peso más rápidamente (embutidos, patés, bollería o 
helados).

  ACTIVIDAD FÍSICA

Moderada: la actividad física ligera no te ayudará 
significativamente a perder peso.
Recomendación: sólo una actividad física moderada o 
alta te puede ayudar a perder peso y mantenerte en 
forma (por ejemplo, correr 40 minutos, 3 veces a la 
semana).

  SUEÑO SALUDABLE

Moderada: las alteraciones del sueño tienen una 
influencia moderada en tu peso.
Recomendación: sigue las recomendaciones de 
descanso generales.

USO DE SUPLEMENTOS Y ALIMENTOS FUNCIONALES

  _____ FIBRA DIETÉTICA

Moderada: la ingesta de fibra tiene una influencia 
moderada en tu peso, pero es importante para la salud. 
Recomendación: sigue las recomendaciones generales 
de ingesta de fibra (300-400 g diarios de frutas, verduras 
o cereales integrales).

  _____ OMEGA-3

Moderada: la ingesta de ácidos grasos omega-3 tiene 
un efecto moderado en tu peso. 
Recomendación: sigue las recomendaciones generales 
de ingesta de omega-3 (1 g diario en forma de 
suplementos o consumiendo, por ejemplo, 30 g al día de 
pescado azul).

  _____ VITAMINA E

Moderada: la vitamina E no tiene un efecto significativo 
en el metabolismo de tu grasa abdominal. 
Recomendación: sigue las recomendaciones generales 
de ingesta de vitamina E (12 mg diarios en forma de 
suplementos o consumiendo, por ejemplo, 35 g al día de 
espinacas).

! ¿Y ahora qué?
Al final del informe te damos las claves para utilizar estas acciones complementarias 
para ayudarte a perder peso!

C Acciones complementarias para la pérdida de peso: eficiencia según tu genética.
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· CONTROL DEL APETITO

Genes analizados Numero de variantes

FTO, LEPR, MC4R, GLUT2, TAS2R38, 
CD36 6

Eficiencia moderada: tu capacidad de sentir hambre y saciedad es correcta. En principio, comes solo cuando tienes 
hambre.

Recomendación personalizada: no necesitas una recomendación específica para el control del apetito.

· ALIMENTACIÓN EMOCIONAL

Genes analizados Numero de variantes

DRD2, OPRM1, MC4R, OXTR, GLUT2, 
CD36 6

Eficiencia moderada: tu capacidad para regular tus emociones asociadas a la comida (sistema de recompensa) es 
correcta.

Recomendación personalizada: sigue las recomendaciones generales, evitando comer entre horas y 
manteniendo unos horarios fijos de comidas.

· VELOCIDAD METABÓLICA

Genes analizados Numero de variantes

UCP2, UCP3, ADIPOQ, GNAS 6

Eficiencia alta: tu metabolismo basal es más lento que el metabolismo medio , por lo que, si tienes un estilo de 
vida sedentario, es probable que ingirieras más calorías de las que gastas. Este desequilibrio energético puede aumentar 
tu tendencia al sobrepeso.

Recomendación personalizada: contrarresta esta tendencia  incrementando tu consumo energético 
mediante la práctica de ejercicio físico . El ejercicio favorece la generación de músculo, un tejido que consume mucha 
energía, acelerando tu metabolismo. La ingesta de alimentos ricos en proteínas  (carnes, pescados y huevos) también 
te ayudará a incrementar tu consumo energético.

5 Tus resultados detallados

En esta sección encontrarás información pormenorizada de tu análisis genético, incluyendo los genes y 
variantes genéticas analizadas para calcular la Eficiencia para perder peso de cada factor y acción 
complementaria estudiada.

Eficiencia de los factores principales para la pérdida de peso
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· METABOLISMO DEL TEJIDO GRASO

Genes analizados Numero de variantes

PPARA, PPARD, PPARG, ADRB2, 
ADRB3, ADIPOQ, GNAS 9

Eficiencia alta: tienes facilidad para ganar tejido graso (peso) y dificultad para perderlo , incluso haciendo 
dieta.

Recomendación personalizada: controla tu ingesta calórica para evitar ganar peso. Para perder peso, haz 
dietas de bajo aporte calórico y larga duración . El éxito radicará en tu perseverancia.

· RESPUESTA A MACRONUTRIENTES

RESTRICCIÓN DE CARBOHIDRATOS
Genes analizados Numero de variantes

ADRB2, TCF7L2, PLIN1 4

Eficiencia moderada: metabolizas adecuadamente los carbohidratos.

Recomendación personalizada: puedes tolerar consumos relativamente elevados de carbohidratos sin que 
afecten excesivamente a tu salud o a tu peso.

RESTRICCIÓN DE GRASAS
Genes analizados Numero de variantes

PLIN1, APOA5 2

Eficiencia alta: no metabolizas adecuadamente las grasas de los alimentos. Las grasas de la dieta afectan 
significativamente tu perfil lipídico en sangre y tu tendencia al sobrepeso .

Recomendación personalizada: es importante que evites la ingesta de grasas para perder peso y 
mejorar tu salud.

INGESTA DE PROTEÍNAS
Genes analizados Numero de variantes

FTO, TCF7L2 3

Eficiencia alta: la ingesta de proteínas tiene una alta influencia en la mejora de tu salud y en tu control 
del peso.

Recomendación personalizada: una alta ingesta de proteínas  (más de 25-30% del aporte calórico 
total) te ayudará a perder peso más rápidamente .

!  
Al final del informe te damos las claves para utilizar estas acciones 
complementarias para ayudarte a perder peso!
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· RESTRICCIÓN DE AZÚCARES REFINADOS

Genes analizados Numero de variantes

GLUT2, FABP2, ADRB2 3

Eficiencia moderada: la ingesta de productos con alto contenido en azúcares refinados tiene una influencia 
moderada en tu peso corporal y en tu salud.

Recomendación personalizada: una dieta pobre en alimentos ricos en azúcares refinados, como dulces y 
refrescos es, en general, beneficiosa para la salud.

· RESTRICCIÓN DE GRASAS SATURADAS

Genes analizados Numero de variantes

ADIPOQ, ADRB2, ADRB3, APOA2, 
APOA4, CD36, FABP2, LPL, PPARG 12

Eficiencia alta: el exceso de grasas saturadas en tu dieta tiene una influencia alta en tu peso corporal y en tu salud.

Recomendación personalizada: para perder peso, elimina o reduce drásticamente la ingesta de alimentos ricos 
en grasas saturadas, como embutidos, patés, bollería, chocolates o helados.

· ACTIVIDAD FÍSICA

Genes analizados Numero de variantes

ADRB2, ADRB3, DRD2, LPL, PPARG, 
UCP3 6

Eficiencia moderada: aunque el ejercicio físico siempre es conveniente para mantener un buen estado de salud, 
una actividad física ligera, como caminar, probablemente no será suficiente para que pierdas peso.

Recomendación personalizada: para perder peso mediante el ejercicio, es importante que realices una 
actividad física moderada o alta, como correr durante 40 minutos tres veces a la semana.

· SUEÑO SALUDABLE

Genes analizados Numero de variantes

CLOCK, SIRT1 2

Eficiencia moderada: aunque dormir bien y un número suficiente de horas es importante para la salud, tu genética 
indica que las alteraciones del sueño no tienen una influencia significativa en tu peso corporal.

Recomendación personalizada: es suficiente que sigas las recomendaciones generales en cuanto a las horas de 
sueño (7 a 9 horas diarias para un adulto).

Eficiencia de las acciones complementarias para la pérdida de peso
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· USO DE SUPLEMENTOS Y ALIMENTOS FUNCIONALES

FIBRA DIETÉTICA
Genes analizados Numero de variantes

CD36, FTO, GIPR, GLUT2, LEPR, 
MC4R, TAS2R38, TCF7L2 8

Eficiencia moderada: la fibra dietética tiene una serie de propiedades que la hacen imprescindible para una 
correcta salud del tracto digestivo y para mantener un peso adecuado, aunque, según tu genética, su efecto en tu 
control del peso es moderado.

Recomendación personalizada: sigue las recomendaciones generales de ingesta de fibra (alrededor de 30 
g al día), mediante el consumo de 300 a 400 g diarios de frutas, verduras o cereales integrales.

OMEGA-3
Genes analizados Numero de variantes

ADAM17, APOA4, APOA5, FADS1, 
NOS3, PPARA, PPARG 8

Eficiencia moderada: la ingesta de ácidos grasos omega-3 tiene una eficiencia moderada en tu pérdida de 
peso.

Recomendación personalizada: no necesitas una recomendacion personalizada en cuanto a la ingesta de 
omega-3. Sigue las recomendaciones generales (1 g al día de omeg-3 en forma de suplementos o consumiendo, por 
ejemplo, 30 g diarios de pescado azul).

VITAMINA E
Genes analizados Numero de variantes

COMT, GSTP1 3

Eficiencia moderada: el efecto antiinflamatorio y eliminador de grasa abdominal de la vitamina E depende del 
genoma individual. En tu caso, la vitamina E no es tan efectiva como en personas con otros perfiles genéticos, pero 
sigue siendo imprescindible para tu salud.

Recomendación personalizada: sigue las recomendaciones generales de vitamina E, ingiriendo 12 mg al 
día en forma de suplementos o consumiendo, por ejemplo, 35 g diarios de espinacas.
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