
Kā ģenētika ietekmē 

mūsu ēšanu

Aleksandrs Šepteličs, SIA OmicsLab
Rīga, 03.12.2016



Lai dzīvotu labi!

Un varbūt vēl labāk?

Kādēļ mums ir jāizzina savs organisms?

Es esmu tas, ko ēdu
Cilvēka slimības bieži ir 

saistītas nepareizu pārtikas 

uzņemšanu, sliktiem 

ieradumiem un dzīves veidu
Hippocrates



Vesels prāts veselā miesā!



Kāpē jāpēta Ģenētiskā diēta?

Fakti:

Á ASV:  33,3% - vīrieši, 35,8% 

sievietes

Á Situācija ir līdzīga visā pasaulē

Á Liekais svars palielinās!

Kāpēc?

Á Nesabalansēta diēta

Á Fizisko aktivitāšu trūkums

Á Ģenētiskie faktori

Liekā svara statistika



Kāds ir perfektais diētas plāns?



Kāds ēdiens ir vislabāk piemērots

tieši Tev?

bŀǾ ǳƴƛǾŜǊǎņƭŀǎ ŘƛŢǘŀǎ ǾƛǎƛŜƳΗ



Mūsu ēšanas paradumi ir atkarīgi no ģenētikas

Tas ko mēs varam ēst ir ģenētiski 

noteikts

Tas ko mēs ēdam ietekmē gēnu 

regulāciju (omics)

Zinot ŗenŐtiku, mŐs varam paredzŐt pareizo 
diŐtu un dzřvesstilu



OmicsLab Ģenētiskā diēta

9 atslēgas gēni

1. Makronutrientu % sastǕvs

(olbaltumvielas, tauki, ogǸhidrǕti)

2. Kalorijas un fiziskǕ aktivitǕte



Ģenētisko profilu kombinācijas un to izplatība

ïSeġi pamata profili, kas ietver 32 iespǛjamo 

genotipu kombinǕcijas

Zemu ogļūdeņražu

45% Ogļūdeņraži

20% Olbaltumvielas

35% Tauki

Zemu tauku

65% OgǸȊdeǺraģi

15% Olbaltumvielas

20% Tauki

SabalansǛta

55%  OgǸȊdeǺraģi

20% Olbaltumvielas

25% Tauki

Standarta fiziskā slodze

~ 3-6 ʄɽʊvienǭbas

PASTIPRINǔTAFIZISKǔ 

SLODZE

> 6 ʄɽʊVIENǬBǔM

Diēta Sporta slodze



Diēta un vingrinājumi Latvijā (statistika)

66%

28%

6%

Low fat diet

Low carbohydrates diet

Any diet

Zemu ogļūdeņražu diēta

Sabalansēta diēta

94%

6%

Intensive exercise

Unintensive exersice

Augstas intensitātes 
slodze

Vidējas intensitātes 
slodze

Zemu tauku diēta



Papildus informācija

FolijskǕbes metabolisms

MetilǕcijasprocesu regulǕcija

Antioksidantu aizsardzǭba

Oksidatǭva stresa sistǛmas regulǕcija

Organisma aerobǕs spǛjas, muskuǸu audu tips

Fizisko vingrinǕjumu piedǕvǕjums veselǭgam dzǭves veidam

AptaukoġanǕs attǭstǭbas risks

ǚġanas uzvedǭba

PǕrǛġanǕs, kas saistǭta ar sǕta sajȊtas sensoru zemo jutǭbu

Kofeǭns

Cik kafijas krȊzes dienǕ ieteicams dzert



Kofeīns un pārēšanās (statistika)

45%

38%

17%
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39%

22%

35%

FTO
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12%
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Viena kafijas 

krȊze/dienǕ

1-2 kafijas 

krȊzes dienǕ

Ierobeģojumu 

nav

NovǛlota sǕta 

sajȊta

SǕta sajȊta 

normǕlǕ lǭmenǭ

Varat 

nedaudz 

pǕrǛsties



DNS polimorfisms

GAAATAATTAATGTTTTCCTTCCTTCTCCTATTTTGTCCTTTACTTCAATTTATTTATTTATTATTAATATTATTATTTTTTGAG

ACGGAGTTTCACTCTTGTTGCCAACCTGGAGTGCAGTGGCGTGATCTCAGCTCACTGCACACTCCGCTTTCC/TGGT

TTCAAGCGATTCTCCTGCCTCAGCCTCCTGAGTAGCTGGGACTACAGTCACACACCACCACGCCCGGCTAATTTTTGTA

TTTTTAGTAGAGTTGGGGTTTCACCATGTTGGCCAGACTGGTCTCGAACTCCTGACCTTGTGATCCGCCAGCCTCTGCC

TCCCAAAGAGCTGGGATTACAGGCGTGAGCCACCGCGCTCGGCCCTTTGCATCAATTTCTACAGCTTGTTTTCTTTGCC

TGGACTTTACAAGTCTTACCTTGTTCTGCCTTCAGATATTTGTGTGGTCTCATTCTGGTGTGCCAGTAGCTAAAAATCCA

TGATTTGCTCTCATCCCACTCCTGTTGTTCATCTCCTCTTATCTGGGGTCACA/CTATCTCTTCGTGATTGCATTCTGAT

CCCCAGTACTTAGCATGTGCGTAACAACTCTGCCTCTGCTTTCCCAGGCTGTTGATGGGGTGCTGTTCATGCCTCAGAA

AAATGCATTGTAAGTTAAATTATTAAAGATTTTAAATATAGGAAAAAAGTAAGCAAACATAAGGAACAAAAAGGAAAGAA

CATGTATTCTAATCCATTATTTATTATACAATTAAGAAATTTGGAAACTTTAGATTACACTGCTTTTAGAGATGGAGATGTA

GTAAGTCTTTTACTCTTTACAAAATACATGTGTTAGCAATTTTGGGAAGAATAGTAACTCACCCGAACAGTGTAATGTGA

ATATGTCACTTACTAGAGGAAAGAAGGCACTTGAAAAACATCTCTAAACCGTATAAAAACAATTACATCATAATGATGAA

AACCCAAGGAATTTTTTTAGAAAACATTACCAGGGCTAATAACAAAGTAGAGCCACATGTCATTTATCTTCCCTTTGTGT

CTGTGTGAGAATTCTAGAGTTATATTTGTACATAGCATGGAAAAATGAGAGGCTAGTTTATCAACTAGTTCATTTTTAAAA

GTCTAACACATCCTAGGTATAGGTGAACTGTCCTCCTGCCAATGTATTGCACATTTGTGCCCAGATCCAGCATAGGGTAT

GTTTGCCATTTACAAACGTTTATGTCTTAAGAGAGGAAATATGAAGAGCAAAACAGTGCATGCTGGAGAGAGAAAGCT

GATACAAATATAAATGAAACAATAATTGGAAAAATTGAGAAACTACTCATTTTCTAAATTACTCATGTATTTTCCTAGAATT

TAAGTCTTTTAATTTTTGATAAATCCCAATGTGAGACAAGATAAGTATTAGTGATGGTATGAGTAATTAATATCTGTTATATA

ATATTCATTTTCATAGTGGAAGAAATAAAATAAAGGTTGTGATGATTGTTGATTATTTTTTCTAGAGGGGTTGTCAGGGAA

AGAAATTGCTTTTTTTCATTCTCTCTTTCCACTAAGAAAGTTCAACTATTAATTTAGGCACATACAATAATTACTCCATTCT

AAAATGCCAAAAAGGTAATTTAAGAGACTTAAAACTGAAAAGTTTAAGATAGTCACACTGAACTATATTAAAAAATCCAC

AGGGTGGTTGGAACTAGGCCTTATATTAAAGAGGCTAAAAATTGCAATAAGACCACAGGCTTTAAATATGGCTTTAAACT

GTGAAAGGTGAAACTAGAATGAATAAAATCCTATAAATTTAAATCAAAAGAAAGAAACAAACTA/GAAATTAAAGTTA

ATATACAAGAATATGGTGGCCTGGATCTAGTGAACATATAGTAAAGATAAAACAGAATATTTCTGAAAAATCCTGGAAAA

TCTTTTGGGCTAACCTGAAAACAGTATATTTGAAACTATTTTTAAA



1. sportists

2. sportists

Cnomainīts ar T

Normāla fermenta aktivitāte

Zema fermenta
Aktivitāte



5ŀȌņŘŀǎ ƳǳǘņŎƛƧŀǎ ǾƛŜƴņ ǳƴ ǘŀƧņ ǇŀǑņ ƎŢƴņ(LMNA) rada 
ŘŀȌņŘǳǎ Ƴǳǎƪǳưǳ Ƴŀǎŀǎ ŦŜƴƻǘƛǇǳǎ

Priscilla Lopes-Schliep

Bronzas medaļa barjerskriešanā

(Pekina – 2008)

Muskuļu distrofija



Vienkāršs process



Gēni ir klavieres, kas iedoti Jums 

mantojumā. Bet Jums tik un tā ir 

jāiemācās tos spēlēt!

Kādēļ man ir jāveic ģenētiskais pētījums?

ChernigovskayaT.V., Prof. Sc., neuroscientist, honored 
worker of science in Russia, a foreign member of the 
Norwegian Academy of Sciences, St. Petersburg state 
University Professor



Kompleksais ģenētiskais tests

1) Noskaidrojiet sava organisma 335 veselības rādītājus

2) Iegūstiet informāciju par 40 dažādiem ēšanas un sporta rādītājiem

3) Atklājiet 55 personīgās īpašības un etnisko izcelsmi



OmicsLab kompānija

ÁGenOMICS

ÁTranscriptOMICS

ÁPromeOMICS

ÁMetabolOMICS

ÁMetagenOMICS

Cilvēku Zinātnes kompānija

Fenotips

GenotipsProcesi Jūsu 

ķermenī DNS RNS

Olbaltumvielas

METABOLĪTI



Raunas iela 41C, Rīga, LV-1084, Latvija
Tālr.: +371 2206 4140, epasts: info@omicslab.lv

www.omicslab.lv

mailto:info@omicslab.lv

