W DNA ukryte sa umiejetnosci sportowe
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Biegac jak Usain Bolt, ptywac jak Michael Phelps, czy gra¢ w pitke jak Robert Lewandowski - to
marzenia wielu ale zeby zblizy¢ si¢ do mistrzOw moze nie wystarczy¢ sama cigzka praca. Wybierajac
aktywnos¢ fizyczna, warto sprawdzi€ czy jest ona zgodna z naszym kodem DNA. To jak szybko si¢
meczymy, jaka mamy kondycje 1 jakie wyniki osiggamy w ogromnej mierze zalezy od naszych
genetycznych uwarunkowan.

Zle dobrane obciaZenia, niewtasciwa intensyfikacja treningéw, powracajace kontuzje to problem wielu
mtodych sportowcow. Jednak czy kazdy z nich zastanawiat si¢ kiedykolwiek czy odpowiednio dobrat
dyscypling sportowa do swoich wrodzonych mozliwosci?

- Zwykte badania czy testy sprawnosciowe nie zawsze powiedzq nam, jak dana aktywnos¢ fizyczna moze
wpltywadc na nasz organizm, czy moZemy uprawia¢ konkretny sport. Aby dowiedzie¢ sie tego, w jaki
sposob nasz organizm najlepiej sie regeneruje oraz czego nie toleruje, nalezy zajrzec¢ do wlasnego kodu
genetycznego. To wilasnie za sprawq sprawdzenia naszego genetycznego CV dowiemy sie, do jakich
sportow mamy wieksze predyspozycje, a dodatkowo sprawdzimy jakich sktadnikéw brakuje naszemu
organizmowi, a przez co Zle sie czujemy, jesteSmy zniecheceni do pracy czy mamy zly nastroj.
Pamietajmy, Ze nasze geny mogq by¢ modyfikowane, a nawet istnieje prawdopodobieristwo, Ze poprzez
odpowiednie dziatania, pobudzane. Dlatego warto przyjrzec im sie blizej — twierdzi Marzena Mielczarek,
autorka programu genetyczne CV.

Nalezy uswiadomic sobie, ze kazdy organizm jest inny. To, ze nasz kolega znakomicie gra w pitk¢ nozna
nie znaczy, ze 1 my bedziemy w tym dobrzy. Jedni sa bardziej podatni na obciazenia, a inni mniej. To
genetyczne predyspozycje wskazuja, ze aby osiagnaé sprawnosc¢ fizyczna, powinniSmy wybrac
dyscypliny wytrzymatosciowe, a nie szybkosciowe lub odwrotnie. Dzigki temu zalezno$¢ pomiedzy
wynikami sportowymi a genami staje si¢ oczywista. Dodatkowo zapoznanie si¢ z naszym DNA umozliwi
opracowanie diety zbilansowanej pod katem zalecanego wtasnie dla nas treningu, co jeszcze bardziej
wplynie na nasz organizm i utatwi mu pracg.
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