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Vasa pot do dolgotrajnega
zdravja in vitalnosti




Kako vam lahko pomaga?

Platforma integrira vaSe osebne rezultate (DNK rezultate, porocila o krvnih
markerjih iz laboratorija) z informacijami o vasem Zivljenjskem slogu in
podatki iz vasih pametnih naprav. Na podlagi tega oblikuje personalizirane
cilje in akcijske nacrte, spremlja vas napredek in vam pomaga vzpostaviti
zdrave navade, ki trajajo.

Zdrave navade postavijo temelj za vso druZino

Vsak dan sprejmemo vec sto majhnih odlocitev - kaj bomo jedli, kako se bomo
gibali, kdaj bomo 3li spat. Prav te drobne odlocitve so najmocnejsi dejavnik
nasega pocutja, energije in spanca - ne le prinas, ampak tudi pri nasih otrocih.
Otroci se namrec ucijo predvsem iz zgleda, ne iz besed. Skupna druZinska
aktivnost, ve¢ sadja na druZinski mizi, redni urnik spanja, vecerni sprehod - to
so drobne navade, ki otrokom postanejo del obi€ajnega Zivljenja. In tisto, kar
je obicajno v otrostvu, postane temelj za vse Zivljenje.

Vet kot

bolj verjetno aktivni otroci, ce o nasih strank je Ze
X so njihovi starsi aktivni o spremenilo svoje navade

Z zdravimi navadami do boljSega pocutja.



Zbiranje podatkov

Na podlagi zbranih podatkov platforma za zdrav Zivljenjski slog ponudi prilagojene nasvete za izboljSanje vasega zdravja.
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Vprasalnik
Vprasanja o vasih navadah (kajenje, alkohol),
prehrani, ravni aktivnosti in stresu ter telesnih
meritvah.

e

Rezultati DNK analize
DNK analiza odkriva genetske predispozicije. Ta
vpogled ni diagnoza, temvec orodje za boljSe
razumevanje vasih nagnjenj, ki omogocajo
prilagoditev Zivljenjskih navad za izboljSanje zdravja.

B

Krvni markerji
1z laboratorijskih porocil vnesite rezultate
krvnih testov in pridobite interpretacijo ter
priporocila glede na markerje, ki odrazajo
vase trenutnostanje (holesterol, krvni sladkor,
vnetja ...).

Povezane naprave
DNK analiza odkriva genetske predispozicije. Ta
vpogled ni diagnoza, temvec orodje za boljSe
razumevanje vasih nagnjenj, ki omogocajo
prilagoditev Zivljenjskih navad za izboljSanje zdravja.



Napredne funkcije platforme

Health Score

Je Stevil¢ni prikaz vasega trenutnega zdravstvenega stanja in dobrega
pocutja. Temelji na vasih osebnih podatkih, kot so anketa o Zivljenjskem
slogu, meritve telesa in laboratorijska porocila, ki ste jih vnesli. PokaZe vam,
katera podrocja vasega Zivljenjskega sloga potrebujejo izboljSave ter ponudi
osebna priporocila za izboljSanje vasega pocutja.

450 tock
e
— ———

Vas Health Score kaZze, da ste pod povpre¢jem.
Skupaj lahko to izboljsamo!

Za spremembe Zivljenjskega sloga in dolgorocno dobro pocutje.



Napredne funkcije platforme

Food ID

Pametni seznam vec kot 500 Zivil, razvrScenih glede na vase rezultate,
telesne meritve, preference in alergije. Preprosto razumete, katera Zivila so
za vas priporocljiva in katera bi morali omejiti.

0 Seznam je personaliziran in uposSteva vase rezultate.

. Filtrirate lahko po kategorijah, makrohranilih in dietah.
. Vsako Zivilo ima oceno tock, prilagojeno vasemu telesu.
. Podlaga za Al Generator receptov in Meal Analyser.



Napredne funkcije platforme

Al ORODJE ;+
Recipe Generator

Ustvarjajte obroke, ki so zdravi za vas. Z nekaj vnosi vam sestavi recepte, ki
kar najbolje izkoristijo tisto, kar imate doma, in tisto, kar vase telo potrebuje.

Namesto ugibanja, kateri recept bi vam utegnil ustrezati, dobite takega,
ki je narejen za vas.

. Hitro in priro¢no - brez neskon¢nega iskanja receptov.
J Prilagodljivo - filtrirajte po obroku, dieti in zdravstvenem fokusu.
. Popolnoma personalizirano - Al prednostno uporablja
sestavine, na katere se vase telo dobro odziva.
. Zmanijsate koli¢ino zavrZzene hrane z uporabo tistega,
kar Ze imate doma.



Napredne funkcije platforme

Al ORODJE i+

Meal Analyser

Vas spremljevalec pri zdravi prehrani. Samo s fotografijo obroka prejmete
celovito analizo obroka.

Ne gre za natancno beleZenje vsakega grama - gre za to, da vidite, kaj vam
koristi, Cesa manjka, in kako izboljSati naslednji obrok.

1z fotografije v nekaj sekundah dobite:

oceno kalorij in makrohranil,

osebno oceno obroka (A-E) glede na vase telo,

kaj v obroku vam koristi in ¢esa je prevec,

konkretne predloge, kako izboljSati obrok dnevno sledenje vnosu kalorij.



Primer analiz in priporocil

Vsaka od 90+ osebnih analiz vam pokaZe, kako se vase telo odziva, in ponudi konkretna priporocila za vsakdan. Rezultati
so podlaga za prakti¢ni vodnik, ki vodi k izboljSanju pocutja. Za vsako analizo prejmete razumljiv opis rezultata, vire, vasa
osebna priporocila ter povezane analize, ki vplivajo na to podrogje.

TELO IN UM: 1 OD 32 ANALIZ

Kakovost spanca

Spanec je temelj dobrega pocutja - vpliva na energijo, koncentracijo
in razpoloZenje. Rezultat pokaZze va3o naravno predispozicijo
kakovost spanca, priporocila pa kako jo izboljSati z vsakdanjimi
navadami.

PRIPOROCILA ZA VAS:

+  Kofein omejite na dopoldan

+ Ohranjajte stalen urnik spanja

+ Hladna, temna spalnica (16-19 °C)

SPORT IN REKREACIJA: 1 OD 15 ANALIZ

Predispozicija za vzdrZljivost

Vsako telo ima svoj naravni Sportni profil - nekateri so bolj nagnjeni
k vzdrzljivostnim aktivnostim (tek, kolesarjenje), drugi k aktivnostim
modi (dvigovanje, Sprint). Vas rezultat pokaze, katere aktivnosti vam
najbolj ustrezajo.

PRIPOROCILA ZA VAS:

+  Kombinirajte kardio in intervalni trening
+  Vsvoj nacrt treningov dodajte tempo tek
+  Stopnjujte postopno - vsak teden dodajte 5-10 minut ali 1 km



Platforma za zdrav Zivljenjski slog

Personaliziran nacin za izboljSanje vasega zdravja in pocutja.
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